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MATTS TFS 300 [27 สปด] เฟรม RaceLite6061 TFS Comp Aluminums ตะเกียบโชค SR Suntour XCM 100 mm. 

ลอคโชคได มือเกียร Shimano ALIVIO 9 สปด ตีนผี Shimano SLX สับจาน Shimano ACERA M390 ชุดจานหนา 

Shimano M430 44-32-22T เฟอง Shimano HG20-9 11-34T โซ KMC Z99 9S เบรค ดิสเบรค Tektro Draco Disc 

แฮนดคอ MERIDA Comp OS อาน MERIDA Pro ชุดลอ MATTS Comp Disc + Shimano M475 (R) ยางนอก 

MERIDA Race 2.10 ราคาตั้ง 22,000

MATTS TFS 100 [24 สปด] เฟรม RaceLite6061 TFS Comp Aluminums ตะเกียบโชค SR Suntour XCM 100 mm. 

ลอคโชคได มือเกียร Shimano ACERA 8 สปด ตีนผี Shimano ALIVIO สับจาน Shimano M190 ชุดจานหนา Shimano 

M171 42-34-24T เฟอง Shimano HG30-8 11-32T โซ KMC Z7 8S เบรค ดิสเบรค Tektro HDC300 Disc แฮนดคอ 

MERIDA Comp OS อาน MERIDA Pro ชุดลอ MATTS Comp Disc + Alloy Disc hubs ยางนอก MERIDA Race 2.10 

ราคาตั้ง 18,500

MATTS TFS 900 [30 สปด] เฟรม RaceLite6061 TFS Pro Aluminums ตะเกียบโชค Manitou Minute Expert TS 

Air 100 mm. Remote มือเกียร Shimano SLX (3x10) ตีนผี Shimano XT สับจาน Shimano Deore ชุดจานหนา 

Shimano M552 42-32-24T เฟอง SRAM PG1030 11-36T โซ KMC X10 10S เบรค ดิสเบรค Avid Elixir 1 แฮนดคอ 

MERIDA Pro OS อาน MERIDA Pro ชุดลอ MATTS Pro Disc + Shimano M475 ยางนอก Schwalbe Racing Ralph 

Performance ราคาตั้ง 40,500

MATTS TFS 300 [27 สปด] เฟรม RaceLite6061 TFS Comp Aluminums ตะเกียบโชค SR Suntour XCM 100 mm. 

ลอคโชคได มือเกียร Shimano ALIVIO 9 สปด ตีนผี Shimano SLX สับจาน Shimano ACERA M390 ชุดจานหนา 

Shimano M430 44-32-22T เฟอง Shimano HG20-9 11-34T โซ KMC Z99 9S เบรค ดิสเบรค Tektro Draco Disc 

แฮนดคอ MERIDA Comp OS อาน MERIDA Pro ชุดลอ MATTS Comp Disc + Shimano M475 (R) ยางนอก 

MERIDA Race 2.10 ราคาตั้ง 22,000
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	 เริม่ต้นปีอกีครัง้ พร้อมกบัความคกึคกัในแวดวงจกัรยานของไทยเรา  
เพราะจะมีงานหรือกิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับวงการจักรยานระดับใหญ่ๆ 
เกดิมาหลายงานด้วยกนั โดยเป็นการจดังานทีเ่กดิขึน้จากบรษิทัและห้าง
สรรพสนิค้า ทีม่กี�ำลงัตลอดจนประสบการณ์เกีย่วกบัการจดังานเป็นส�ำคญั  
ได้หนัมามองสงัคมและโอกาสในการขยายฐานของผู้ใช้จกัรยานให้มากขึน้ 
ดังนั้น.. ตลอดปี ๒๕๕๖ นี้ ชาวจักรยานคงจะได้มีโอกาสสนุกสนาน และ
เที่ยวชมงาน เกี่ยวกับจักรยานกันหลายงานตลอดปี 
	 แต่เหนอือืน่ใด คือการเห็นความส�ำคญัของจกัรยาน จากหน่วยงาน
ภาครัฐ อันเป็นเหตุผลส�ำคัญที่จะก่อให้เกิด “การใช้จักรยาน” ในเมือง  
ได้อย่างเป็นรปูธรรม เพราะหากภายในเมอืงใหญ่ อย่างเช่นกรงุเทพมหานคร  
เหน็ความส�ำคญัของการใช้จกัรยาน และหนัมาวางแผนนโยบายทีต่อบสนอง 
การใช้จักรยาน เพ่ือการเดินทางอย่างปลอดภัยและยั่งยืนในเมืองใหญ่
อย่างนี ้จะเป็นการช่วยตอบโจทย์หนทางแก้ปัญหามากมาย ไม่ว่าจะเป็น
ปัญหาการจารจร มลภาวะ พลังงาน สิ่งแวดล้อม ฯลฯ และหากการใช้
จกัรยานมคีวามสะดวกมากขึน้ ประชาชนจะมสีขุภาพทีด่ทีัง้ร่างกายและ
จิตใจ อันส่งผลต่อความสุขมวลรวมของคนเมืองใหญ่
	 ดงันัน้.. เราลองมาช่วยกนัน�ำเสนอ เพือ่ให้เกดิโอกาสทีจ่ะเป็นไปได้
จากภาครัฐ ด้วยการหันมาให้ความส�ำคัญเปล่ียนเมืองใหญ่ให้กลายเป็น 
เมืองจักรยาน เริ่มต้นกันที่.. การเลือกตั้งผู้ว่าฯ กรุงเทพฯ ครั้งนี้กันเลย
ดีไหมครับ
	 ขอให้มีความสุข สนุกกับการปั่นจักรยานนะครับ

บรรณาธิการสารสองล้อ

เจ้าของ สมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย ผูพ้มิพ์ผูโ้ฆษณา มงคล วจิะระณะ บรรณาธิการ วรวฒุ ิวรวทิยานนท์ กองบรรณาธกิาร ก�ำพล ยทุธไตร,  
ศักดิ์รพงค์ เกรียงพิชิตชัย, กัญญพัฒน์ บัณฑุกุล พิสูจน์อักษร วีณา ยุกตเวทย์ ประสานงานและบัญชี วิภาดา กิรานุชิตพงษ์ ส่วนทะเบียน  
เรอือากาศตรลิีขติ กุลสนัเทียะ ฝ่ายโฆษณา กญัญพฒัน์ บณัฑกุลุ พมิพ์ที ่บรษัิท ศรเีมอืงการพมิพ์ จ�ำกดั โทร. ๐-๒๒๑๔-๔๖๖๐, ๐-๒๒๑๔-๔๓๗๐  
โทรสาร ๐-๒๖๑๒-๔๕๐๙ ส�ำนักงาน สมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย ๒๑๐๐/๓๓ ซอยนราธิวาสราชนครนิทร์ ๒๒ (สาธุประดษิฐ์ ๑๕ แยก ๑๔)  
ถนนนราธวิาสราชนครนิทร์ แขวงช่องนนทรี เขตยานนาวา กรงุเทพฯ ๑๐๑๒๐ โทร. ๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗, ๐-๒๖๗๘-๕๔๗๐ โทรสาร ๐-๒๖๗๘-๘๕๘๙  
เวบไซต์ www.thaicycling.com Fan Page: facebook.com/TCHAthaicycling อีเมล์ tchathaicycling@gmail.com

แวดวงสองล้อ	 ๘
ปฏิทินทริป ๒๕๕๖	 ๑๒
ทริปกลางคืน	 ๑๔
ทริปเดือนมกราคม	 ๑๖
ทริปเดือนกุมภาพันธ์	 ๑๗
ลุงบ๊อบ..ยอดนักปั่นวัย ๘๓	 ๑๘
ปั่นไปชมพระพุทธรูป ๘๐ ปาง	 ๒๓
ปั่นปั้นบุญ	 ๒๖
TCHA ร่วมแจม Tour de Farm 2	 ๓๐
ร่วมโครงการขี่จักรยานเฉลิมพระเกียรต	ิ ๓๒
ร่วมงานวันสิ่งแวดล้อมไทย	 ๓๓
ทริปซ�ำเหมาเกาะสีชัง	 ๓๔
ผลของการปฏิรูปรถไฟต่อจักรยาน	 ๓๕
runtastic Apps เพื่อนักปั่นผู้รักสุขภาพ	 ๓๖
Fitness Lifestyle 24	 ๓๘
เชิงช่างหนึ่ง หมวกกันน็อค	 ๔๐
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สารสองล้อ ได้รับการสนับสนนุโดย ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

สนใจสมัครสมาชิกสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย เพื่อสิทธิพิเศษในการร่วมกิจกรรมและรับสารสองล้อฟรี
สมาชิกรายปี ๒๐๐ บาท ( ต�่ำกว่า ๑๕ ปี ๘๐ บาท ) สมาชิกตลอดชีพ ๒,๐๐๐ บาท ติดต่อได้ที่

โทร. ๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗, ๐-๒๖๗๘-๕๔๗๐ โทรสาร ๐-๒๖๗๘-๘๕๘๙ หรอืสมัครออนไลน์ได้ที ่http://www.thaicycling.com/member

วัตถุประสงค์ของสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
๑.	 ส่งเสริมการใช้จักรยานในทุกกิจกรรมที่เป็นประโยชน์ อาทิเช่น เพื่อสุขภาพ

และพลานามัย การคมนาคม การท่องเที่ยวเชิงอนุรักษ์และนันทนาการ
๒.	 ส่งเสริมการแก้ไขปัญหาจราจรด้วยการใช้จักรยานทั่วประเทศ
๓.	 เป็นองค์กรประสานงานระหว่างผู้ใช้จักรยานทั่วประเทศและในระดับสากล
๔.	 อนุรักษ์ทรัพยากร และสิ่งแวดล้อม

๕.	 ร่วมกันท�ำกิจกรรมเพือ่สาธารณะประโยชน์ และสนัตภิาพของมวลมนษุยชาติ
๖.	 เป็นศูนย์กลางในการสื่อสาร ส่งเสริมความสัมพันธ์อันดี ยกย่อง ให้ก�ำลังใจ 

และให้ความช่วยเหลือเกื้อกูลกันในหมู่สมาชิก ที่ประกอบคุณงามความดี  
ช่วยเหลือสังคมและส่วนรวม

๗.	 ไม่ด�ำเนินกิจกรรมทางการเมือง

บทบรรณาธิการ





แวดวงสองล้อ

ารท่องเทีย่วแห่งประเทศไทย (ททท.) ส�ำนกังาน
จังหวัดเลย จัดโครงการเติมสีเขียวให้ท่องเที่ยว

ย่ังยืน “ปั่นสองน่อง ท่องภู...ดูธรรมชาติ อ�ำเภอ
ภูเรือ-อ�ำเภอด่านซ้าย จังหวัดเลย” มีวัตถุประสงค์
เพื่อกระตุ้นให้เกิดการเดินทางท่องเท่ียวเข้าสู่พ้ืนที่
จังหวัดเลย โดยอาศัยการน�ำกิจกรรมปั่นจักรยาน 
ท่องเท่ียว ซ่ึงเป็นกิจกรรมรับกระแสขณะนี้มาเป็น 
แรงจูงใจในการท่องเที่ยว จึงก�ำหนดจัดโครงการใน 
วันเสาร์-อาทิตย์ที่ ๑๒ - ๑๓ มกราคม ๒๕๕๖
	 สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย (TCHA) ได้ให้ 
ความร่วมมอืเข้าร่วมและสนบัสนนุโครงการน้ี พร้อมกนัน้ี 
ได้จัดให้มีโครงการจักรยานรีไซเคิลโดยน�ำจักรยานที ่
ได้รับบริจาคไว้ ซึ่งมีอยู่แล้วมาซ่อมให้ใช้การได้ใหม่  

และจะน�ำมามอบให้นกัเรยีน 
ในอ�ำเภอภูเรอืจ�ำนวน ๕๐ คนั  
และเคร่ืองคอมพิวเตอร์
จ�ำนวน ๕๐ ชุด มอบให้
นักเรียน ๑๐ โรงเรียนใน 
อ.ภูเรือ จ.เลย
	 ขอขอบคณุคุณโภคิน  
เสริฐพรรนกึ สมาชิกสมาคมฯ  
ใช้เวลาว่างจากการท�ำงาน 
มาช่วยลงโปรแกรมคอมพวิ- 
เตอร์ท้ังหมด ๕๐ เครื่อง 
ส�ำหรบัการน�ำมอบให้นกัเรยีน 
ทั้งหมด 

ปั่นสองน่อง ท่องภู...
ดูธรรมชาติ

ก
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แวดวงสองล้อ

อบรมการใช้จักรยานที่ธรรมศาสตร์
	 จากการที่มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ได้เปิด 
โครงการยมืจกัรยานเรยีน มจีกัรยานเข้าร่วมโครงการนี้ 
จ�ำนวนกว่า ๘๕๐ คัน โดยได้รับความอนุเคราะห์เป็น
อย่างดจีากบรษิทั โคคา-โคล่า (ประเทศไทย) จ�ำกดั และ
กิจกรรมของโครงการนี้ จัดให้มีการอบรมผู้เข้าร่วม 
โครงการ เกีย่วกบัการใช้จกัรยานอย่างถูกต้อง ปลอดภัย  
ในครัง้นีส้มาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย (TCHA) ได้เข้า
ร่วมเป็นวิทยากร โดยมีคณะกรรมการและท่ีปรึกษา 
ให้เกียรติเข้าร่วมเป็นวิทยากรคือ
	 คุณเรวัตร ดวงประชา กรรมการสมาคมฯ
	 คุณภูมิ ศิรประภาศิริ ที่ปรึกษาสมาคมฯ
	 คุณสันติ ตรีขจรศักดิ์ ที่ปรึกษาสมาคมฯ
	 คุณจารุกัญญา ราษฏร์ศิริ กรรมการสมาคมฯ
	 คุณกัญญพัฒน์ บัณฑุกุล กรรมการสมาคมฯ
	 สมาคมฯ และผูเ้ข้าร่วมโครงการขอขอบพระคณุ 
วทิยากรทกุท่านมา ณ ทีน่ี ้ทัง้นีม้หาวิทยาลยัธรรมศาสตร์ 
ได้จัดระบบให้มีการยืมจักรยานเป็นลักษณะเช่า ใน
อัตราวันละ ๑ บาท จนถึงวันที่ ๓๑ ธันวาคม ๒๕๕๕ 
และปรับอัตราเป็นวันละ ๕ บาท ตั้งแต่วันท่ี ๑ 
มกราคม ๒๕๕๖ เป็นต้นไป เป็นการให้ยืมใช้ภายใน
มหาวิทยาลัยเท่านั้น และมีก�ำหนดส่งคืนภายในเวลา 
๒๑.๐๐ น. ของวันเดียวกัน โครงการนี้ได้ช่วยท�ำให้
เกิดความสะดวกแก่นักศึกษาเป็นอย่างยิ่ง 

Thailand Bike and Vehicle 2013
	 วนัท่ี ๑๔ - ๑๗ กมุภาพนัธ์ ๒๕๕๖ นีเ้ชญิร่วมงาน 
จกัรยานยิง่ใหญ่รบัต้นปีแห่งการเตบิโตของวงการจกัรยาน 
ในประเทศไทย ซึ่งก�ำหนดจัดขึ้นที่ ฮอลล์ ๓ - ๔  
ณ IMPACT เมืองทองธานี จัดโดย บริษัท กวิน 
อินเตอร์เทรด จ�ำกัด โดยนายกวิน กิตติบุญญา  
ผูป้ระสบความส�ำเรจ็ทางด้านการจัดงานแสดงยิง่ใหญ่
มาแล้วกว่า ๑๓ ปี งานครั้งนี้จะเป็นการเปิดโอกาส
ให้ผู้ผลิตและผู้น�ำเข้าจักรยาน ทั้งในและต่างประเทศ 
ได้พบปะกับลูกค้ากลุ่มเป้าหมายนับหมื่นรายในเขต
กรุงเทพฯ และปริมณฑล ตลอดจนชาวจักรยานจาก
ต่างจังหวัดอีกนับแสนราย ตลอด ๔ วัน ทั้งน้ีงาน 
Thailand Bike and Vehicle 2013 หรือ TBV นี้ 
ก�ำหนดจัดขึ้นพร้อมๆ กับสามงานใหญ่ในวันเวลา
เดยีวกนัคอื งานท่องไทยท่องโลก ครัง้ที ่6 งานคอฟฟ่ี  
ที แอนด์ ดริ้งส์ และงานเบเกอร่ีแอนด์ไอศกรีม  
ทุ่มงบประมาณในการโฆษณาร่วมกว่า ๖ ล้านบาท 
	 “เราเช่ือมั่นว่า จะสามารถจัดงาน Thailand 
Bike & Vehicle 2013 (TBV) และเติบโตยิ่งขึ้นใน
ปีต่อๆ ไปเป็นงานแสดงจักรยานที่ดีที่สุดใน ASEAN 
ภายในเวลา ๓ ปี เช่นเดียวกับงานอื่นๆ ของบริษัทฯ” 
นายกวิน กล่าว 
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หมายเหตุ: รายการต่างๆ อาจจะเปลี่ยนแปลงได้ สอบถามรายละเอียดหรือสมัครร่วมทริปได้ที่ สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
โทร. ๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗, ๐-๒๖๗๘-๕๔๗๐ email: tchathaicycling@gmail.com

หรือติดตามรายละเอียดได้ที่ www.thaicycling.com, Facebook.com/TCHAthaicycling
Remarks: Trips can be changed as appropriate, English information, call Bob Tel. 081-555-2901, email: bobusher@ksc.th.com

ปฏิทินทริป
เดือนมกราคม-มีนาคม ๒๕๕๖

๑๒ - ๑๓ มกราคม ๒๕๕๖

รีไซเคิลจังหวัดเลย
คืนวันศุกร์ที่ ๑๘ มกราคม ๒๕๕๖

Friday Night Ride สุวรรณภูมิ ๘๐ กม.
อาทิตย์ที่ ๒๐ มกราคม ๒๕๕๖

ทริปประเพณี กรุงเทพฯ - หัวหิน กับทีมสวนธนฯ
๒๖ - ๒๗ มกราคม ๒๕๕๖

สองน่องท่องเมืองระยอง แหลมสิงห์
อาทิตย์ที่ ๒๗ มกราคม ๒๕๕๖

มือใหม่หัดขี่ที่สวนรถไฟ ท่องพิพิธภัณฑ์กองทัพอากาศ
๒ - ๓ กุมภาพันธ์ ๒๕๕๖

ปั่นจักรยาน..สุดประจิมที่ริมเมย
๑๔ - ๑๗ กุมภาพันธ์ ๒๕๕๖

Thailand Bike & Vehicle 2013 เมืองทองธานี
คืนวันศุกร์ที่ ๑๕ กุมภาพันธ์ ๒๕๕๖

Friday Night Ride เทียนทะเล ๗๐ กม. 
อาทิตย์ที่ ๑๗ กุมภาพันธ์ ๒๕๕๖ 

มือใหม่หัดขี่
๒๓ - ๒๔ กุมภาพันธ์ ๒๕๕๖

กรุงเทพฯ-พัทยา-ระยอง ปั่นเพื่อน้องมูลนิธิคามิเลี่ยน
๒๓ - ๒๕ กุมภาพันธ์ ๒๕๕๖ 

ผ้าป่าสามัคคี กรุงเทพฯ - พะเยา
๔ มีนาคม ๒๕๕๖

เข้าเฝ้าทูลเกล้าฯ ถวายจักรยาน ๘๔ คัน และเงิน
รายได้จาก Bangkok Bicycle Show 

แด่สมเด็จพระเทพฯ ณ ศาลาดุสิดาลัย สวนจิตรลดา
พระราชวังดุสิตเวลา ๑๖.๐๐ น.

๑๐ มีนาคม ๒๕๕๖

นัดซ่อมจักรยานเพื่อน้อง
คืนวันศุกร์ที่ ๑๕ มีนาคม ๒๕๕๖

Friday Night Ride ศาลายา ๗๐ กม. 
๑๖ - ๑๗ มีนาคม ๒๕๕๖

รีไซเคิลจักรยานประจันตคาม ปราจีนบุรี
อาทิตย์ที่ ๒๔ มีนาคม ๒๕๕๖ 

มือใหม่หัดขี่

12 - 13 January 2013

Recycle trip to Loei
Friday Night 18 January 2013

Friday Night Ride, Cycling to Suwannabhumi 80 km.
Sunday 20 January 2013

Cycling trip to Hua-Hin with Suanthon Gold City Cycling club
26 - 27 January 2013

Cycling trip to Laem Sing in Rayong
Sunday 27 January 2013

The amateur cycling at Vachirabenjatas Park (Rot Fai Park)
2 - 3 February 2013	

Cycling trip to the west of Thailand at Moei River
14 - 17 February 2013

Thailand Bike & Vehicle 2013 at IMPACT Exhibition 
and Convention Center
Friday Night 15 February 2013

Friday Night Ride, Cycling to Thian-Talay, Bangkuntian 70 km.
Sunday 17 February 2013

The amateur cycling event
23 - 24 February 2013	
Cycling trip from Bangkok to Rayong for Camillian Foundation
23 - 25 February 2013

Cycling trip to offering robes to Buddhist priests at 
monastery from Bangkok to Phayao
4 March 2013

Presented 84 bicycles and proceeds from the Bang-
kok Bicycle Show to HRH Maha Chakri Sirindhorn at 
Music Hall Cologne Mandalai. Dusit Palace Chitralada 
16.00 o’clock
10 March 2013

Bicycle repair for Kids
Friday Night 15 March 2013

Friday Night Ride, Cycling to Salaya 70 km.
16 - 17 March 2013

Recycle bicycle trip to Prachantakham, Prachin Buri
Sunday 24 March 2013

The amateur cycling event

ปฏิทินทริป

Boardwalk D8   
 
 

 

ALL NEW 
2013

 
20”

31 x 78 x 65 cm

15 sec.

12 kg.

Visc P18

 

 
20”

30 x 77 x 64 cm

20 sec.

11.71 kg.

ALL NEW 
2013

ALL NEW 
2013

Vybe Urban City C7S

D-clamp technology Dr.Hon

Neos 7 speed  Sun Race

 15 

 
20”

33 x 80 x 66 cm

15 sec.

12.93 kg.

 
20”

30 x 77 x 64 cm

15 sec.

12.42 kg.

 Geometry 

 Dr.Hon 

Double-walled rims

Neos 9-speed

Dr.Hon

AL6061 CNC 53/39

Dr.Hon 

Alloy V-brakes 

Speed P8

Aim Bike
Bike Center  
Bike Monster  
Bike Station
Bird Bike   
B.M. Bike
Cycle Square

Bike Center

FAT FREE

 VCD

J SERVICE

 

 

 082-633-2266, 080-588-0677  www.navabike.com

C

M

Y

CM

MY

CY

CMY

K



Boardwalk D8   
 
 

 

ALL NEW 
2013

 
20”

31 x 78 x 65 cm

15 sec.

12 kg.

Visc P18

 

 
20”

30 x 77 x 64 cm

20 sec.

11.71 kg.

ALL NEW 
2013

ALL NEW 
2013

Vybe Urban City C7S

D-clamp technology Dr.Hon

Neos 7 speed  Sun Race

 15 

 
20”

33 x 80 x 66 cm

15 sec.

12.93 kg.

 
20”

30 x 77 x 64 cm

15 sec.

12.42 kg.

 Geometry 

 Dr.Hon 

Double-walled rims

Neos 9-speed

Dr.Hon

AL6061 CNC 53/39

Dr.Hon 

Alloy V-brakes 

Speed P8

Aim Bike
Bike Center  
Bike Monster  
Bike Station
Bird Bike   
B.M. Bike
Cycle Square

Bike Center

FAT FREE

 VCD

J SERVICE

 

 

 082-633-2266, 080-588-0677  www.navabike.com

C

M

Y

CM

MY

CY

CMY

K



14

ทริปกลางคืน
Friday Night Ride

เรื่อง หลิน

ศุกร์ ๑๘ ม.ค. ๒๕๕๖	 สุวรรณภูมิ (ทริปนี้ไม่เหมาะส�ำหรับมือใหม่ ควรปั่นได้ระยะยาวอย่างต่อเนื่อง)	 ๘๐ กม.
ศุกร์ ๑๕ ก.พ. ๒๕๕๖	 เทียนทะเล	 ๗๐ กม.
ศุกร์ ๑๕ มี.ค. ๒๕๕๖	 ศาลายา	 ๗๐ กม.
ศุกร์ ๑๙ เม.ย. ๒๕๕๖	 วัดเล่งเน่ยยี่สอง	 ๘๐ กม.
ศุกร์ ๑๗ พ.ค. ๒๕๕๖	 สนามราชมังคลาสถาน (สนามกีฬาหัวหมาก)	 ๖๐ กม.
ศุกร์ ๑๔ มิ.ย. ๒๕๕๖	 รังสิต (ตลาดรัตนโกสินทร์ ๒๐๐ ปี)	 ๙๐ กม.
ศุกร์ ๑๒ ก.ค. ๒๕๕๖	 แจ้งวัฒนะ ๑๔	 ๗๐ กม.
ศุกร์ ๑๖ ส.ค. ๒๕๕๖	 ป้อมพระจุล	 ๖๐ กม.
ศุกร์ ๒๐ ก.ย. ๒๕๕๖	 ซอยอ่อนนุช	 ๖๐ กม.
ศุกร์ ๑๘ ต.ค. ๒๕๕๖	 ลาดพร้าว ๑๐๑	 ๗๐ กม.
ศุกร์ ๑๕ พ.ย. ๒๕๕๖	 ท่าน�้ำนนท์	 ๗๐ กม.
ศุกร์ ๑๓ ธ.ค. ๒๕๕๖	 ร้าน Chocolate Ville ร้านหรูนอกเมืองบรรยากาศเมืองนอก	 ๘๐ กม.

ตารางทริป Friday Night Ride ตลอดปี ๒๕๕๖

	 ศกุร์ที ่๑๘ มกราคม ๒๕๕๖ ป่ันไปสุวรรณภูมิิ ระยะทาง  
๘๐ กม. (ทรปิน้ีไม่เหมาะส�ำหรบัมือใหม่ ควรป่ันได้ระยะยาว 
อย่างต่อเนื่องความเร็ว ๒๒ กิโลต่อชั่วโมงเป็นอย่างน้อย)
	 สวัสดีปีใหม่แด่พ่อแม่พี่น้อง เพื่อนๆ และแฟนๆ  
ขาประจ�ำ ทริปป่ันไปกิน ชิมอาหารอร่อย ทรปิป่ันกลางคนื
สุดฮิตของเรา สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย (TCHA) 
ขอแจ้งให้ทราบว่าขอเปลี่ยนชื่อทริปจากชื่อ ทริปปั่น 
ไปกิน ชิมอาหารอร่อย เป็นช่ือ Friday Night Ride  
ศุกร์กลางเดือน ปี ๒๕๕๖ ซึ่งจะจัดเป็นประจ�ำทุกคืน 
วันศุกร์กลางเดือนของทุกเดือน
	 การเปลีย่นแลงครัง้นี.้.จะไม่เน้นเรือ่งกนิเป็นเป้าหมายหลกั  
แต่จะเน้นเส้นทางปั่นใหม่ๆ ที่จะพาท่านปั่นส�ำรวจและ
เท่ียวทั่วทุกๆ ท่ีในเขตกทม. บางเส้นทางที่หลายท่านไม่มี
โอกาสได้ไปปั่นด้วยตนเอง บางเส้นทางอาจจะมีโอกาสได้
ชมบรรยากาศและแสงสีสวยงามอย่างไม่น่าเชื่อ เป็นการ
เพิม่ความหลากหลายกบักจิกรรมการป่ันจกัรยานยามราตรี  
และแน่นอน เราจะพาท่านจบทริปด้วยการปั่นไปหาอาหาร 
อร่อยๆ ทานในเส้นทางของแต่ละทริปอีกเหมือนเดิม
	 ทริปนี้ไม่มีค่าใช้จ่าย ไม่ต้องลงทะเบียน ไม่ว่าท่านจะ
เป็นสมาชิกของสมาคมฯหรอืไม่กต็าม สามารถมาร่วมป่ันได้
ทุกท่าน ทั้งมือใหม่หัดปั่น (ยกเว้นบางทริปที่จะเน้นส�ำหรับ
คนมีความพร้อม ความแข็งแรงในระดับหนึ่งแล้ว เราจะแจ้ง
ให้ท่านทราบในตารางทรปิของเดอืนน้ัน) ขาแรงวัยโจ๋ ส�ำหรบั
ท่านที่ยังไม่เคยออกถนนใหญ่ด้วยตนเอง หรือท่านที่ต้อง 
ท�ำงาน ไม่มีโอกาสได้มาร่วมทริปยามกลางวันปกติ ขอเชิญ

มาปั่นกับเราได้ทุกท่าน โดยมีอาสาสมัครกลุ่ม COFFEE 
BIKE ในเสื้อสีส้มสดใส ที่มาจะมาคอยดูแล ให้ความสะดวก
และความปลอดภัย
กฎ กติกาที่ควรทราบ และขอความร่วมมือ 
๑.	 กรณุาตรวจเชค็สภาพรถให้พร้อมใช้งาน ถ้าต้องจอดซ่อม

บนถนนที่มีจราจรคับคั่งอาจเกิดอันตราย
๒.	 หมวกกนักระแทก ควรสวมหมวกกนักระแทก เพือ่ความ

ปลอดภัย
๓.	 ไฟ กรณุาตรวจเชค็ไฟหน้า ไฟท้าย ให้พร้อมใช้งาน ส�ำหรบั 

ปั่นตอนกลางคืน
๔.	 ควรมีอปุกรณ์เสรมิ ประเภทสะท้อนแสง ให้เป็นทีส่งัเกต

ได้ง่ายแก่ผู้ที่ขับขี่ยวดยานร่วมถนนกับเรา
๕.	 กรุณาอย่าแซงผู้น�ำ  เพราะท่านที่ไม่ทราบอาจตามท่าน

ไปด้วย ท�ำให้เกิดการพลัดหลง
๖.	 กิจกรรมนี้ไม่มีค่าใช้จ่าย มาได้ทุกท่าน ระยะทางไม่ไกล 

ถ้าเป็นเด็กควรมีผู้ปกครองมาด้วย
๗.	 รถ Fix Gear ทีจ่ะเข้าร่วมควรตดิตัง้เบรคอย่างน้อยหนึง่ข้าง  

เพื่อที่จะหยุดรถได้อย่างปลอดภัย 
ก�ำหนดการ
๑๙.๐๐ น. นัดรวมพลที่ลานจอดรถโลตัสพระราม ๓
๑๙.๓๐ น. ล้อหมุน ผู้น�ำทางจะแจ้งเส้นทางให้ทราบก่อน
ออกเดินทางทุกครั้ง
	 *ขากลับ ระยะเวลาแล้วแต่ระยะทาง โดยจะน�ำปั่น
กลับมาจบทริปที่ลานจอดรถโลตัสพระราม ๓
สอบถามรายละเอยีดเพิม่เตมิได้ที ่โทร.๐๘-๑๙๐๒-๒๙๘๙ 
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TCHA ชวนปั่น

TCHA ชวนปั่นและร่วมกิจกรรม
เดือนมกราคม ๒๕๕๖

สามารถสอบถามรายละเอยีดเพ่ิมเติมเก่ียวกบัทรปิต่างๆ และการช�ำระค่าทรปิ ได้ที ่โทร. ๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗ หรอื ๐-๒๖๗๘-๕๔๗๐

Friday Night Ride ปั่นไปสุวรรณภูมิ 
๑๘ มกราคม ๒๕๕๖ ระยะทาง ๘๐ กม. 
	 (ทริปนีไ้ม่เหมาะส�ำหรบัมอืใหม่ ควรป่ันได้ระยะ
ยาวอย่างต่อเนื่องความเร็ว ๒๒ กิโลต่อช่ัวโมงเป็น
อย่างน้อย) 
	 เป็นทริปที่พัฒนาต่อยอดมาจากทริปปั่นไปกิน 
ชมิอาหารอร่อย โดยจะจดัขึน้ในทุกๆ ศกุร์กลางเดือน 
โดยจะเน้นเส้นทางปั่นใหม่ๆ พาส�ำรวจและเท่ียวท่ัว
ทุกๆ ที่ในเขต กทม. ในบรรยากาศกลางคืน จะได้พบ
กับแสงสีสวยงามอย่างไม่น่าเชื่อ โดยจะจบทริปด้วย 
การปั่นไปกินอาหารอร่อยในแต่ละเส้นทาง
	 ทรปินีไ้ม่มีค่าใช้จ่าย ไม่ต้องลงทะเบยีน ทกุท่าน 
ไปร่วมป่ันกนัได้ไม่ว่าจะเป็นสมาชกิสมาคมฯ หรอืไม่กต็าม  
น�ำทมีโดยอาสาสมคัรกลุม่ COFFEE BIKE ในเสือ้สส้ีม
สดใส คอยดูแลตลอดเส้นทาง
นัดหมาย
๑๙.๐๐ น. รวมพล ณ ที่จอดรถโลตัสพระราม ๓
๑๙.๓๐ น. ล้อหมุน โดยผู้น�ำทริปจะแจ้งเส้นทาง 
ให้ทราบก่อนออกเดินทาง 

มือใหม่หัดข่ีที่สวนรถไฟ วันอาทิตย์ที่ ๒๗ 
มกราคม ๒๕๕๖ ท่องพพิธิภัณฑ์กองทัพอากาศ  
ระยะทาง ๔๐ กม.
	 กิจกรรมส�ำหรับมือใหม่ ปั่นไปเที่ยวชมสถานที่
น่าสนใจในระยะทางทีพ่อเหมาะ สามารถมาร่วมทรปิ
ได้โดยไม่ต้องสมัครแต่อย่างใด
ก�ำหนดการ
๗.๐๐ น. รวมพลกนัทีส่วนรถไฟ รบัประทานอาหารเช้า 
ให้เรียบร้อย
๘.๐๐ น. เคารพเพลงชาต ิรบัฟังอบรมความรูเ้รือ่งการ
ใช้จกัรยานร่วมกบัเพือ่นร่วมทางบนพ้ืนผวิการจราจร 

ขีอ่ย่างไรให้ปลอดภยั ควรระมดัระวังอย่างไร เตรียมตัว 
อย่างไร แก้ปัญหาอย่างไร ถาม-ตอบข้อข้องใจเก่ียวกบั 
ปัญหาการขี่จักรยานในเมือง ทดลองใช้จักรยานก่อน
ปั่นจริง!!!
๙.๐๐ น. เริ่มออกเดินทาง ใช้เส้นทาง หน้า ปตท. 
ส�ำนักงานใหญ่ ถนนวิภาวดีรังสิต ไปยังพิพิธภัณฑ์
กองทัพอากาศ
๑๐.๐๐ น. ถงึพพิธิภัณฑ์กองทพัอากาศ เทีย่วชม และ
พักผ่อนตามอัธยาศัย 
๑๓.๐๐ น. ออกเดินทางกลับ ใช้เส้นทางเดิม
๑๕.๐๐ น. ถึงสวนรถไฟ 

“ปลกุ ป่ัน เปลีย่น”:กทม.กับการสญัจรท่ียัง่ยนื
วันอาทิตย์ที่ ๒๐ มกราคม ๒๕๕๖
เวลา ๐๘.๐๐ - ๑๒.๐๐ น. สถานท่ี ลานปรีดี
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ ท่าพระจันทร์
	 ในช่วงต้นปี ๒๕๕๖ นี ้จะมกีารเลอืกตัง้ผูว่้าราชการ 
กรุงเทพมหานคร มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ และ
องค์กรเครือข่ายต่างๆ จึงเห็นควรจัดงาน เป็นเวที
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นระหว่างผู้สมัครผู้ว่าราชการ
กรุงเทพมหานคร กับผู้แทนองค์กรด้านสิ่งแวดล้อม 
ด้านสทิธผิูพ้กิาร สือ่มวลชน นกัศกึษา ฯลฯ โดยเน้นการ
ใช้จกัรยานและการใช้ทางเท้า รวมทัง้น�ำเสนอผลการ 
ส�ำรวจความคิดเห็นจากผู้ใช้จักรยาน และเป็นโอกาส
ให้ผู้สมัครเป็นผู้ว่าราชการกรุงเทพมหานครสามารถ
แสดงวิสัยทัศน์ในด้านการสัญจรในเมือง 
	 เชญิทกุท่านร่วมส�ำรวจเส้นทางเดนิเท้า และทาง 
จกัรยาน ร่วมแลกเปลีย่นความคิดเหน็ และร่วมรบัฟัง 
การแสดง วสิยัทัศน์ในด้านการสัญจรในเมอืงของผู้สมคัร 
เป็นผู้ว่าราชการกรงุเทพมหานคร หรอืร่วมแสดงความ 
คดิเหน็ได้ที ่email:tchathaicycling@gmail.com 
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ปั่นจักรยาน...สุดประจิมที่ริมเมย
๒ - ๓ กุมภาพันธ์ ๒๕๕๖ ระยะทางรวม ๑๓๕ กม.
	 การท่องเท่ียวแห่งประเทศไทย ส�ำนกังานจงัหวัดตาก  
ร่วมกับสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ขอเชิญร่วมสัมผัส 
การป่ันจกัรยานท่องเทีย่วพืน้ทีร่าบสงูท่ามกลางขนุเขาธรรมชาติ 
ที่สวยงาม ชุ่มฉ�่ำกับน�้ำตกหลากหลายบรรยากาศ อบอุ่นกับ 
การผ่อนคลายในบ่อน�ำ้แร่ธรรมชาต ิตืน่ตากบัความอดุมสมบรูณ์ 
กบัไร่กหุลาบทีใ่หญ่ทีส่ดุของเมืองไทย สมัผสัขนบธรรมเนยีม 
วฒันธรรมและวถีิชวิีตชาวพืน้เมือง ด้วยเส้นทางสวยงามราว
สวิสเซอร์แลนด์เมืองไทยตลอดเส้นทางการปั่น ตื่นตาตื่นใจ
กบัการเตรยีมตวัเป็นเมอืงทีจ่ะพิจารณาจัดต้ังเป็นเศรษฐกิจ
พิเศษในด้านการค้า การลงทุนต่อไปในอนาคต

ก�ำหนดการ
คืนวันศุกร์ที่ ๑ กุมภาพันธ์ ๒๕๕๖
๒๐.๓๐ น. พบกัน ณ ลานจอดรถห้างโลตัส พระราม ๓  
ด้านถนนนราธิวาสฯ น�ำจักรยานและ สัมภาระขึ้นรถบัส 
ปรบัอากาศ (กรณุารบัประทานอาหารค�ำ่ให้เรยีบร้อย สามารถ 
เลือกหาทานได้ภายในห้างฯ) จากนั้นขึ้นรถบัสปรับอากาศ 
ออกเดินทางมุ่งสู่ อุทยานแห่งชาติน�้ำตกพาเจริญ อ�ำเภอ
พบพระ จังหวัดตาก
วันเสาร์ที่ ๒ กุมภาพันธ์ ๒๕๕๖
๘.๐๐ น. เริ่มกิจกรรมปั่นจักรยานหลังจากรับประทาน
อาหารเช้า เส้นทางท่ามกลางสวนดอกไม้ พืชผัก พรรณไม้
สวยงามเตม็ภเูขา สมัผสัวถิชีวีติชนเผ่าม้ง ซึง่ ได้อพยพมาจาก
อ�ำเภออมก๋อย จ.เชียงใหม่ จากนั้นร่วมรับประทานอาหาร
กลางวัน ชิม “ข้าวลืมผัว”
๑๓.๐๐ น. ป่ันไปชมสวนกหุลาบท่ีใหญ่ท่ีสุด “ไร่ปฐมเพชร” 
จากนัน้ป่ันไปถงึวดัช่องแคบ ท�ำพธิมีอบจักรยานแก่นกัเรยีน
เพือ่ใช้ในการเดนิทางไปเรยีน จ�ำนวน ๑๐ คนั คนืนีก้างเตน็ท์ 
ท่ามกลางบรรยาศที่สวยงาม
วันอาทิตย์ที่ ๓ กุมภาพันธ์ ๒๕๕๖
	 ปั่นไปชมน�้ำตกนางครวญ ม่อนหินเหล็กไฟ และมุ่งสู่
แม่สอด ปั่นไปสักการะพระธาตุดอยหินกิ่ว ชมคลัง ๙ แหล่ง 
ซือ้ขายจกัรยานมือสองจากญีปุ่่น ปิดท้ายด้วยการรวมตวัป่ัน

ไปสะพานมิตรภาพไทย-พม่า ก่อนเดินทางกลับกรุงเทพฯ 
ด้วยรถบัสปรับอากาศ
	 ค่าใช้จ่ายส�ำหรับสมาชิกท่านละ ๑,๐๐๐ บาท  
ไม่ใช่สมาชิก ท่านละ ๑,๒๐๐ บาท รับจ�ำนวนจ�ำกัดเพียง 
๓๐ ท่านเท่านั้น 

ปั่นเพื่อน้องมูลนิธิคามิเลี่ยน ๒๓ - ๒๔ กุมภาพันธ์ 
๒๕๕๖ ระยะทางไป-กลับ ประมาณ ๑๙๕ กม.
	 สมาคมจักรยานเพ่ือ
สุขภาพไทย ขอเชิญทุกท่าน
ร ่วมป ั ่นจักรยานทางไกล 
กรุงเทพฯ - พัทยา - ระยอง  
ระดมทุนช่วยเหลือเด็กด้อย- 
โอกาสศนูย์คามลิเลยีน โซเชยีล  
เซน็เตอร์ ระยอง (CSC) เป็นหน่วยงานการกศุลท่ีไม่แสวงหา
ผลก�ำไรซึ่งสนับสนุนให้ความรักและดูแลเด็กๆ ที่ติดเชื้อ 
เอชไอวี จัดต้ังขึ้นเม่ือปี พ.ศ. ๒๕๓๘ โดยนักบวชชาว
อิตาเลียนนาม Fr.Giovanni Contarin ร่วมสนับสนุนทุน
ช่วยเหลอืโดยคุณเกต ุวรก�ำธร (คุณบ๊อบ) อุปนายกสมาคมฯ 
	 สนใจร่วมเดินทางแจ้งชื่อ เบอร์โทร ด่วน เพื่อ
เตรียมที่พักให้เพียงพอ (ไม่เสียค่าใช้จ่าย) ส�ำหรับท่านที่
ประสงค์เดินทางกลับโดยรถบัส กรุณาแจ้งความประสงค์
เพื่อรวบรวมจ�ำนวนคน ด�ำเนินการจัดจ้างรถบัสและรถ
บรรทุกจักรยานกลับ และเฉลี่ยค่าใช้จ่ายกันต่อไป 

เชิญทุกท่านร่วมเป็นเจ ้าภาพผ้าป่าการศึกษา 
กรุงเทพฯ-พะเยา ๒๓ - ๒๖ กุมภาพันธ์ ๒๕๕๖ 
ระยะทางประมาณ ๑๔๐ กม.
	 ท�ำบุญให้กับโครงการสนับสนุนส่งเสริมการจัด 
การเรียนการสอนสาระศิลปศึกษา (ทัศนศิลป์ ดนตรี 

นาฏศิลป์) โรงเรียน 
บ้านโพธิ์ทอง หมู่ที่ ๒  
ต�ำบลคือเวียง อ�ำเภอ 
ดอกค�ำใต ้  จังหวัด
พ ะ เ ย า  ผู ้ ส น ใ จ
สอบถามรายละเอยีด
ได้ที่สมาคมฯ 

TCHA ชวนปั่น

TCHA ชวนปั่นและร่วมกิจกรรม
เดือนกุมภาพันธ์ ๒๕๕๖

สามารถสอบถามรายละเอยีดเพ่ิมเติมเก่ียวกบัทรปิต่างๆ และการช�ำระค่าทรปิ ได้ที ่โทร. ๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗ หรอื ๐-๒๖๗๘-๕๔๗๐
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เรื่องจากปก
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ลุงบ๊อบ..
ยอดนักปั่นใจอารีย์

เรื่อง ZangZaew

	 หลายครั้งที่ออกทริป หรือไปปั่นจักรยานออกก�ำลังกาย มักจะพบ
ชาวต่างชาติสูงอายุท่านหนึ่ง ปั่นจักรยานพับล้อเล็ก อย่างคล่องแคล่ว
ว่องไว ทั้งที่ดูแล้ว.. น่าจะมีอายุไม่น้อย.. เมื่อได้พบปะพูดคุยกันต่อหน้า 
ท�ำให้ต้องทึง่.. เพราะ “คณุลงุบ๊อบ” คนนี ้อายุเกนิกว่าเลข ๘ ไปแล้ว!!
	 คุณลุงบ๊อบ (Bob Uhser) หรือชื่อไทยว่า เกตุ วรก�ำธร เป็น
คุณลุงใจดียิ้มแย้มแจ่มใส ที่ส�ำคัญคือมีท่าทางที่แข็งแรงคล่องแคล่ว  
ไม่เหมือนกับชายวัยเกินแปดสิบปีเอาเสียเลย ความสงสัยใคร่รู้เกิดขึ้น
ทันใด... ว่าเหตุใดหนอ.. ถึงได้ดูสุขภาพแข็งแรงเช่นนี้
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คลุกคลีกับจักรยาน..ตั้งแต่วัยเด็ก
	 คณุลุงบ๊อบเกดิเมือ่ปี ค.ศ. ๑๙๒๙ และตลอดช่วง
ชีวติ จะมจีกัรยานเป็นเพือ่นร่วมทางตลอดเวลา แม้ว่า
จะมีสิ่งอื่นเข้ามาดึงความสนใจเป็นระยะ ด้วยเพราะ 
ในครอบครวันัน้ จะใช้จกัรยานในชีวิตประจ�ำวันเสมอ  
ไม่ว่าจะเป็นการเดนิทางไปท�ำงาน ไปตลาด ไปโรงเรียน  
ฯลฯ รวมถึงการใช้รถประจ�ำทางและรถไฟ

อยู่ที่ไหน..ก็มีจักรยานเคียงกายเสมอ
	 เมื่อย้ายไปอยู่ที่ มาลาวี แอฟริกาใต้ ครอบครัว
ได้ซื้อรถยนต์ฟอร์ดไว้ใช้ และตัวเองก็ได้จักรยาน
สามล้อ ต่อมาไปอยู่ในประเทศอังกฤษ ได้ขี่จักรยาน
ไปทุกๆ ที่ด้วยระยะทางสูงสุดถึง ๘๐ กม. ถึงแม้ว่าจะ
เริ่มมีรถยนต์คันแรกเป็นของตัวเองในปี ค.ศ. ๑๙๔๘  
ก็ยังคงมีจักรยานเพื่อการเดินทางด้วยเช่นเดียวกัน 
หลังจากปี ค.ศ. ๑๙๕๑ ได้เข้าร่วมในกองทพัในสงคราม 
เกาหล ีหลงัจากนัน้ในปี ศ.ศ. ๑๙๕๓ ได้ย้ายไปท�ำงาน
อยู่ที่สิงคโปร์ และอีกหลายเมือง เช่น กัวลาลัมเปอร์ 
บรูไน และกูชิง ก่อนที่จะย้ายมาอยู ่ ท่ีกรุงเทพฯ  
ในปี ค.ศ. ๑๙๖๗ และยังได้มีโอกาสไปท�ำงานอยู่ที่
ฮ่องกงอีกหลายปี ทุกเมืองทุกประเทศที่ได้ไปอาศัย
และท�ำงาน จะมีจักรยานติดตัวไปใช้เพื่อการเดินทาง
ด้วยเสมอ

ดูแลสุขภาพควบคู่ไปกับการปั่นจักรยาน
	 สิง่ท่ีคณุลงุบ๊อบปฏบิติัอยูเ่สมอคอื..หมัน่ออกก�ำลงั 
เพ่ือสุขภาพที่แข็งแรง จึงเลือกที่จะออกก�ำลังกาย
ทุกๆ วัน ด้วยการปั่นจักรยานแทนการใช้รถยนต์ 
และพักผ่อนวันละ ๘ ชั่วโมง นั่นเท่ากับว่าจะใช้เวลา
ในการนอนหลับประมาณหน่ึงในสามของช่วงชีวิต 
หากร่างกายนอนพักผ่อนไม่เพียงพอ นั่นเท่ากับว่า 
ร่างกายจะไม่สามารถซ่อมแซมและฟื้นคืนสภาพได ้
๑๐๐ เปอร์เซน็ต์ ทีส่�ำคญัทกุครัง้ก่อนนอน จะท�ำจิตใจ
อภัยแก่ทุกๆ คนเสมอ
	 ต้องไม่กนิน�ำ้ตาลและน�ำ้มนั ลดโปรตนีจากเน้ือสตัว์ 
โดยชดเชยโปรตีนเหล่านั้นด้วยการรับประทานพืช
จ�ำพวกถั่ว และที่รับประทานมากเป็นพิเศษคือพืช
ผักใบเขียว
	 ส�ำหรบัจกัรยานนัน้.. จะเลอืกชนดิของจกัรยาน
ให้เหมาะสม เช่น หากเดินทางไกลจะเลือกจักรยาน
ถนน (เสือหมอบ) แต่ถ้าเส้นทางขรุขระควรเลือกใช้
จกัรยาน MTB (เสอืภเูขา) ส�ำหรบัการเดนิทางในเมอืง 
จะเลอืกจกัรยานชนิดพบัได้ เท่ากับว่ามีจักรยานส�ำหรบั 
ใช้ให้เหมาะกับรปูแบบการเดนิทางอย่างน้อยสามชนิด
	 ชนดิของจักรยานทีโ่ปรดปรานทีส่ดุคอืจกัรยานพบั  
เพราะมนัเต็มไปด้วยความสะดวก ง่ายต่อการใช้เดนิทาง  
และน�ำไปใช้ในการเดินทางต่อเนื่องกับรถยนต์ รถไฟ 
และเครื่องบินได้
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ประสบการณ์ที่น่าประทับใจ
	 ประสบการณ์น่าประทับใจเกี่ยวกับจักรยานก็
คือ เมื่อได้เห็นเด็กๆ ที่พยายามจะน�ำจักรยานคันเก่ง
ของเขา ปั่นเป็นระยะทางเกินกว่า ๒๐๐ กิโลเมตร 
ในหนึ่งวัน นอกจากนี้คุณลุงบ๊อบและเพื่อนๆ ม ี
ความตั้งใจอย่างยิ่ง ในการมีส่วนร่วมช่วยเหลือสังคม 
เพราะมนัท�ำให้ได้เพือ่นทีด่ ีได้สขุภาพทีด่ ีการช่วยเหลอื 
เด็กๆ เป็นกิจกรรมอันส�ำคัญที่มีโอกาสเข้าร่วม เพื่อ
ให้เดก็ๆ เหล่านัน้ได้เตบิโตขึน้มาเป็นผูใ้หญ่ท่ีมสีขุภาพ
แข็งแรง และได้รับการอบรมอย่างถูกต้อง แต่สิ่งที่น่า
หดหู่ใจเป็นที่สุดคือ บรรดาเด็กๆ ที่ได้รับเชื้อเอชไอวี 
(เอดส์) จากผู้เป็นพ่อแม่ของตนเอง ซึ่งมันท�ำให้เกิด
ประสบการณ์ที่น่ากลัวและโหดร้าย เพราะสิ่งท่ีเกิด
ขึ้นกับเด็กๆ เหล่านี้ ล้วนมาจากความประมาทและ
ความเห็นแก่ตัวของผู้ใหญ่ 

	 คุณลุงบ๊อบก�ำลังจัดกิจกรรมเพื่อเด็กๆ ที่ได้รับ
ผลกระทบเหล่านีท้ี ่เดอะ คามเิลีย่น โซเชยีล เซน็เตอร์ 
ระยอง อีกคร้ัง ในวันที่ ๒๓ และ ๒๔ กุมภาพันธ์ 
๒๕๕๖ นี้ โดยได้รับความสนับสนุนเป็นอย่างดีจาก  
6 BIKE CLUBS, IRPC, WORLD BIKE, บริษทัดอกบัวคู่  
และกระทรวงสาธารณสขุประจ�ำจังัหวดัชลบุร ีตลอดจน 
ผู้ใหญ่ใจดีอีกมากมาย
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เป็นส่วนหนึง่ของสมาคมจักรยานเพือ่สขุภาพไทย
	 ปัจจบุนัคณุลงุบ๊อบถกูรบัเลอืกให้ด�ำรงต�ำแหน่ง
อปุนายกคนที ่๓ ของสมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย  
คอยให้ความช่วยเหลือนักปั่นจักรยานชาวต่างชาติ 
ในประเทศไทย ได้มีส่วนร่วมสนับสนุนกิจกรรมการ- 
กุศล ตลอดจนการผลักดันให้สมาคมจักรยานเพื่อ
สุขภาพไทย เป็นที่รู้จักในระดับสากล เช่นเดียวกับ 
AUDAX (โอดักซ์) องค์กรที่เน้นด้านการปั่นจักรยาน
เดนิทางไกล และไม่ได้เน้นเรือ่งการแข่งขนั นอกจากนี ้
ยังมีส่วนร่วมในกิจกรรมซ่อมแซมจักรยานเก่าให้กับ
เยาวชนอีกด้วย
	 คณุลงุบ๊อบได้เข้าเป็นสมาชกิของชมรมจกัรยาน
เพื่อสุขภาพไทย (ก่อนที่จะเปลี่ยนเป็นสมาคมฯ ใน
ปัจจบุนั) ในวนัวาเลนไทม์ของปี ค.ศ. ๒๐๐๐ ซึง่ท�ำให้
ได้มโีอกาสขีจ่กัรยานจรงิจงัมากขึน้ด้วยระยะทางกว่า 
๒๐๐ กม. ต่อวนั ท�ำให้การเข้าร่วมชมรมจกัรยานฯ นี้ 
กลายเป็นสิง่ส�ำคญัในชวิีต เพราะได้รบัค�ำแนะน�ำ เก่ียวกับ 
การเลือกจักรยานทีเ่หมาะสมถกูต้องกบัตวัเรา ไม่ว่าจะ

เป็นเรือ่งของขนาดรถ ระดบัความสงูของการปรบัเบาะ  
เป็นต้น
	 คุณลุงบ๊อบสรุปให้ฟังว่า.. การได้มาอยู่อาศัย
และปั่นจักรยานในประเทศไทยนั้น มีผลอย่างมาก
ต่อการรักษาสุขภาพ อีกทั้งยังเป็นการช่วยลด 
ความแออดับนท้องถนน และยงัเป็นการส่งเสริมการ
เดินทางอย่างประหยัด จักรยานสอนให้เกิดความ
อดทน และท�ำอะไรให้ช้าลงบ้าง 
	 มีแบบอย่างของผู้สูงวัยแต่สุขภาพดีอย่างนี้  
เห็นทีจะมองข้ามการปั่นจักรยานไปไม่ได้เสียแล้ว
ละนะ 
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สรุปทริป

ปั่นไปชมพระพุทธรูป ๘๐ ปาง 
และเส้นทางสวยๆ กลางบึง

เรื่อง/ภาพ ZangZaew

	 เดิมทีที่ได้เริ่มคุยเรื่องการ
จัดทริป มองว่าเส้นทางวงกลม
จากปากซอยอ่อนนชุไปประเวศ
แล้วไปเข้าบงึหนองบอน ก่อนไป
ชมงานไบค์แฟร์ ทีส่วนหลวง ร.๙  
คงจะเป็นทรปิทีเ่พือ่นๆ ชาวจกัรยาน 

ให้ความสนใจประมาณหนึ่ง แต่พอใกล้วันกิจกรรม  
ปรากฏว่ามีชาวจักรยานทั้งที่เป็นสมาชิกของสมาคม
จักรยานเพื่อสุขภาพไทย และชาวจักรยานทั่วไป  
ต่างให้ความสนใจกันเป็นจ�ำนวนมาก ลงทะเบียนเข้า
ร่วมกิจกรรมกันร่วม ๓๐๐ คน 

กอรปกับบริษัท อีซูซุมหานคร ได้ร่วมสนับสนุน 
กิจกรรมครั้งนี้ ด้วยการจัดรถบริการ ดูแล

ขบวนจกัรยานตลอดเส้นทางจนถงึงานสวนหลวง ร.๙  
จงึท�ำให้อุน่ใจได้ว่า ทริปครัง้นีกั้บจ�ำนวนชาวจกัรยาน
ขนาดนี ้จะเป็นทรปิทีอ่บอุน่ปลอดภัยตลอดเส้นทาง..
	 ได้รับแจ้งจากคุณหล่อซึ่งน�ำกลุ่มมาจากโลตัส

พระราม ๓ ว่าขบวนจักรยานนับร้อย ก�ำลังเคลื่อน
ผ่านมาถงึกล้วยน�ำ้ไทแล้ว พวกเราบางแก้วไบค์เตรยีม 
ท�ำหน้าที่รับไม้ต่อ จึงได้เคลื่อนตัวจากจุดนัดพบที่ ๒ 
ณ โลตสัอ่อนนุชลอดใต้สะพานพระโขนง ไปสมทบใน
ซอยอ่อนนุช และน�ำทางต่อไปยังวัดกระทุ่มเสือปลา

ประจวบเหมาะ..ทีว่ดักระทุม่เสอืปลาก�ำลงัจดังาน
ฉลองโอกาสที่ท่านเจ้าอาวาสได้รับการเลื่อน

สมณศักดิ์ ท�ำให้นอกจากจะได้ชมความสวยงามของ
พระพุทธรูป ๘๐ ปาง รูปเหมือนหุ่นขี้ผึ้งเกจิอาจารย์
มากมาย ร่วมท�ำบุญ และให้อาหารปลาที่คลอง
ประเวศหลังวัดแล้ว ยังได้รับประทานอาหารและ
ขนมหวานแสนอร่อย โดยคณุโต.. ซึง่เป็นหนึง่ในชาว
จกัรยานทีบ่งัเอญิเป็นเจ้าภาพจดัเลีย้งในงานบุญคร้ังนี ้
น�ำมาให้พวกเราได้อิ่มอร่อยกันเต็มที่

คุณโต น�ำอาหารมาจัดเลี้ยงชาว
จักรยานที่วัดกระทุ่มเสือปลาอย่าง
เต็มอิ่มถ้วนหน้า
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ออกจากวัดเราปั่นไปถึงสี่แยกประเวศ เลี้ยวเข้า
ถนนเฉลมิพระเกยีรติ ตรงไปเข้าศูนย์กฬีาทางน�ำ้

บึงหนองบอน สัมผัสกับความร่มรื่นของถนนรอบบึง  
ที่มีต้นไม้ใหญ่ตลอดสองข้างทาง จนถึงจุดแวะพัก  
ท้ังที่นี่และที่วัดกระทุ ่มเสือปลาทางอีซูซุมหานคร 
ได้น�ำรถกระบะรุ่นล่าสุด น�ำน�้ำดื่มมาคอยบริการ
อย่างเต็มที่ จากนั้นเราปั่นต่อไปตามเส้นทางลุยดง
หญ้าลัดเลาะริมน�้ำ  สร้างความสนุกสนานตื่นเต้นได้
พอประมาณ

คุณสมบูรณ์และคุณอโณทัย ปกติยุ่งอยู่กับ
การค้าขาย พอได้มาร่วมทรปิอย่างน้ี พบว่ามี
ความสนกุสนาน และยงัได้เพ่ือนๆ ในแวดวง
จักรยานที่น่ารักเพิ่มขึ้นอีกหลายคน จนถึง
กับออกตัวขอเป็นอาสาสมัครหากมีโอกาส
ในทริปต่อๆ ไป
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	 เมื่อสุดทางวิบากเล็กๆ ได้พบกับกองถ่ายซึ่ง
มีหนุ่มหล่อ ฟรอยด์ (ณัฏฐพงษ์ ชาติพงษ์) ก�ำลัง
เตรียมถ่ายท�ำรายการเกี่ยวกับจักรยานพอดิบพอด ี
งานนี้เพื่อนสมาชิกหลายท่าน จึงได้มีโอกาสเข้ากล้อง
กับเขาด้วย.. จากนั้นกลุ่มใหญ่ปั่นกลับไปตามถนนใน
ซอย เพื่อออกสู่ถนนใหญ่ไปเข้าสวนหลวง ร.๙ ที่นีเ่รา
รวบรวมเงนิเพือ่ช�ำระค่าบ�ำรุงสถานทีค่นละ ๑๐ บาท  
แล้วจึงปั ่นเข้าไปสัมผัสความร่มรื่นของหมู่แมกไม้
ภายในสวน ก่อนที่จะไปสิ้นสุด ณ งานสวนหลวง ร.๙  
ไบค์แฟร์ ซึ่งจัดขึ้นโดยชมรมจักรยานสวนหลวง ร.๙  
เป็นงานเลก็ๆ แต่อบอุน่ มจีกัรยานสวยๆ ของนักสะสม 
มาจอดโชว์หลายคัน และยงัมดีนตรีไพเราะจากเพือ่น
ชาวจักรยานมากล่อมบรรเลงให้เคลิ้มฝัน เป็นความ
ประทับใจเล็กๆ ของคนที่มีหัวใจรักจักรยานด้วยกัน
	 หลังจากชมงาน และแวะรับประทานอาหาร
กันที่ตลาด ต่างได้เวลาปั่นกลับ โดยมีเพื่อนจักรยาน 
แยกย้ายกนัไปเป็นกลุม่ๆ และมกีลุม่ใหญ่ป่ันกลบัไปยงั
จุดสตาร์ท เป็นอันจบทริปสนุกๆ สนาน หลากหลาย 
รสชาติ ของการปั่นจักรยานท่องเที่ยวอย่างสมบูรณ ์

คุณยูกิ และเรย์จิ มากาอิ สองสามีภรรยาชาวญี่ปุ่นท่ีมาปั่นร่วมทริป ต่างชื่นชอบกิจกรรมในคร้ัง
นี้อย่างมาก บอกว่ายังไม่เคยเห็นกิจกรรมปั่นจักรยานท่องเที่ยวที่มีผู้มาร่วมทริปกันมากมายเช่นน้ี 
มาก่อนเลยในญีปุ่่น และคณุเรย์จิยงัได้ช่วยรวบรวมขยะให้หลงัจากรบัประทานอาหารว่างกนัอกีด้วย
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สรุปทริป ปั่นปั้นบุญ จักรยานทางไกล
ทอดกฐินจังหวัดขอนแก่น

๒๒ - ๒๕ พฤศจิกายน ๒๕๕๕ • เรื่อง เล็ก กรรณิการ์ • ภาพ pansakon

	 สมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย
ได้ร่วมสืบสานงานบุญกฐินมาต้ังแต่
ปี ๒๕๕๑ ในครั้งนั้นมีนักปั่นเข้าร่วม
กิจกรรมด้วยประมาณยี่สิบกว่าท่าน 
ต่อมาปี ๒๕๕๒ นักปั่นเพิ่มขึ้นโดย

จากจุดสตาร์ทมีจ�ำนวน ๑๒๖ ท่าน ยังไม่รวมผู้เข้ามา
ร่วมปั่นระหว่างเส้นทาง ปี ๒๕๕๓ นักปั่นที่ช่ืนชอบ
การปั่นทางไกลได้ให้ความสนใจเข้าร่วมกิจกรรมเป็น
จ�ำนวนมากถึงกว่า ๒๐๐ ท่าน 
	 ในปี ๒๕๕๔ ก�ำหนดการปั่นไปทอดกฐินก็ยัง
คงมีอยู่ แต่ทว่าเกิดเหตุการณ์น�้ำท่วมครั้งใหญ่ของ 

บ้านเมืองเรา การปั่นในครั้งน้ันจึงได้ยกเลิกไปโดย
ปริยาย แต่การทอดกฐินยังคงด�ำเนินการต่อไปเพียง
แต่ไม่มีการปั่นจักรยานท่านั้น 
นปี ๒๕๕๕ นี้  คุณวิวัฒน์ ไตรทิพย์พิทักษ์  
ได้เชิญชวนและบอกบุญมายังพี่น ้องนักปั ่นให้

เข้าร่วมกิจกรรมเพ่ือเป็นการด�ำรงพระพุทธศาสนา
สืบสานประเพณีไทยโดยก�ำหนดการจัดงานขึ้นใน
ระหว่างวันที่ ๒๒ - ๒๕ พฤศจิกายน ๒๕๕๕ ขบวน
นักปั ่นกว่า ๓๐ ท่าน ออกเดินทางด้วยการปั ่น
จักรยานจากกรุงเทพฯ เช้าตรู ่ของวันพฤหัสบดีที ่ 
๒๒ พฤศจิกายน ๒๕๕๕

ใ
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	 ขบวนนกัป่ันได้รบัความสนใจจากผูพ้บเหน็ทัว่ไป 
ไม่ว่าจะแวะป๊ัมน�ำ้มันใด จะมีผูม้จีติศรทัธาร่วมท�ำบญุ
ด้วยตลอดเส้นทางการปั่น แม้แต่ผู้ที่ขับรถผ่านมา 
ไม่ว่าจะรถมอเตอร์ไซค์ รถเก๋ง รถปิคอัพ รถสิบล้อ 
ท่านผูข้บัรถจะแซงขบวนของเราไป และจะไปจอดรอ
ข้างหน้าเพื่อร่วมท�ำบุญกฐินในครั้งนี้ พวกเรานักปั่น 
ปล้ืมปิติและขอบพระคุณเป็นอันมากในความศรัทธา
ของทุกท่าน 
นค�่ำของวันที่ ๒๓ ขบวนนักปั่นจะแวะพักที่ศูนย์- 
ฝึกกีฬามวกเหล็ก จ.สระบุรี ตามท่ีได้มีหนังสือ 

ถึงท่านหัวหน้าศูนย์ฯ เพือ่ขอความอนเุคราะห์ไว้กอ่น

หน้านี้แล้ว 
	 รุ่งเช้าวันที่ ๒๔ พฤศจิกายน ๒๕๕๕ หลังจากที่
รบัประทานอาหารเช้าเรียบร้อยแล้ว ขบวนนักป่ันบุญ
กฐินของเราได้ออกเดินทางต่อไป โดยได้แวะเข้าไป
บอกบุญพ่อแม่พ่ีน้องในตลาดมิตรภาพ อ.ปากช่อง  
ได้รับการตอบรับเป็นอย่างดี และเมื่อปั่นมาถึงทาง
แยกก่อนเข้า อ.สค้ิีว จ.นครราชสมีา ได้รับการต้อนรบั
จากคุณชาติชาย ประธานชมรมจักรยานสีค้ิว และ 
พี่ๆ ในชมรมพร้อมด้วยทีมงานกู้ภัย น�ำน�้ำดื่มเย็นๆ  
สปอนเซอร์ กล้วยน�ำ้ว้า กล้วยตาก เมีย่งค�ำ มาให้พวก
เรานักปั่นได้ดื่มและรับประทาน 

ใ
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ากนั้นได้ร่วมท�ำบุญกฐินด้วยและยังได้เชื้อเชิญ
ให้ทีมนักปั ่นเข้าไปบอกบุญในตลาดสีคิ้วโดย

คุณชาติชายได้ช่วยประชาสัมพันธ์ให้พ่อแม่พี่น้อง
ในตลาดท่ีได้พบได้เห็นขบวนของเราร่วมท�ำบุญใน 
ครั้งนี้ด้วย ซึ่งได้รับการตอบรับเป็นอย่างดีเช่นเคย 
จากนัน้จงึได้ป่ันกนัต่อ ในคนืน้ีเราจะพักกนัทีว่ดัพายพั 
ในตัวเมืองโคราช 

ช้าตรู ่ของวันที่ ๒๔ พฤศจิกายน ๒๕๕๕ เฮีย
สมบูรณ์ กิจน�ำ นักปั่นที่ร่วมทริปปั่นไปด้วยกัน

กับพวกเรา ได้ให้ความอนุเคราะห์อาหารมื้อเช้าเป็น 
ข้าวผัดและแกงจดืร้อนๆ อิม่อร่อยกนัก่อนออกเดินทาง 
	 ขบวนของเราออกเดินทางออกจากโคราชได้
เพียง ๒๐ กม.เศษๆ ก็ต้องหาที่หลบลมหลบฝนกัน
เนือ่งจากในวันน้ันมพีายเุข้า นักป่ันบางท่านเปียกปอน 
หาท่ีหลบไม่ทัน คุณยุ่งผู้จัดการสมาคมฯ ซึ่งขับรถ

เ
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เซอร์วิสได้น�ำถุงด�ำมาคลุมองค์กฐิน เมื่อฝนซาจึงออก
เดินทางต่อ ขบวนของเราไปถึงวัดป่าพรหมประชา
นิมิตประมาณ ๓ ทุ่มเศษๆ 
	 รุง่เช้าวนัท่ี ๒๕ พฤศจกิายน ๒๕๕๕ พวกเราทยอย
น�ำจกัรยานข้ึนรถเซอร์วสิ เมือ่ทอดกฐนิเสร็จเรยีบร้อย
จึงเดินทางกลับ ขบวนของเราได้รับเงินจากผู้มีจิต
ศรัทธาตลอดเส้นทางเป็นจ�ำนวนเกือบสองหมื่นบาท  
พวกเรานกัป่ันต่างดใีจกบัความส�ำเร็จในครัง้นีก้นัทัว่หน้า 
	 ต้องขอขอบคณุผูม้จีติศรัทธาทกุท่านท่ีได้ร่วมท�ำ 
บญุในครัง้น้ี ขอบคณุคณุชาตชิาย ประธานจกัรยานสค้ิีว 
และทีมงานตลอดจนพ่อแม่พี่น้องชาวสีคิ้วทุกท่าน  
ขอบคณุพ่อแม่พีน้่องในตลาดมติรภาพ ปากช่อง ขอบคณุ 
พีล่ขิติ ทีช่่วยดแูลนกัป่ัน ขอบคณุเฮยีสมบรูณ์ กิจน�ำ ที่
ได้อนเุคราะห์อาหารม้ือเช้าทีว่ดัพายัพ ขอบคณุคุณยุง่  
ผู้จดัการสมาคมฯ ทีด่แูลนกัป่ันทุกคนเป็นอย่างดี และ

บริการมันต้มขิงพร้อมด้วยกาแฟ-โอวัลติน 
	 ขอบคณุนกัป่ันทกุท่านทีร่่วมป่ันไปท�ำบญุด้วยกนั  
ขอบคุณคุณจือ วิภาดา กิรานุชิตพงศ์ ที่กรุณาน�ำ
ผ้าห่มพร้อมผ้าขนหนูเช็ดหน้าไปมอบให้นักปั่นที่ร่วม
ทริปทุกท่านได้เก็บไว้เป็นที่ระลึก ขอบคุณคุณกุศล 
นักปั่นจากสีค้ิว ที่ปั่นไปรับที่ล�ำตะคองและยังปั่นไป
ถึงวัดป่าพรหมประชานิมิตด้วยกัน ขอบคุณนักปั่น
จากโคราช ๓ ท่านที่ปั่นไปส่งก่อนที่ปั๊ม Select ก่อน
ที่จะเจอลมเจอฝน ขอบคุณหัวลากองค์กฐินทุกท่าน 
ขอบคุณคุณวิวัฒน์ ไตรทิพย์พิทักษ์ 
	 ขอให้บุญกศุลท่ีทุกท่านได้ท�ำในคร้ังน้ีดลบันดาล 
ให้ทกุท่านประสบแต่ความสขุและมสุีขภาพแขง็แรง
ตลอดไป พบกันทริปต่อไป สวัสดีค่ะ 
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มือ่รายการสดุประทบัใจในวันท่ี ๒ ธันวาคม ๒๕๕๕ 
เริ่มต้นขึ้น สมาชิกสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 

ไฉนเลยจะพลาดความสนุกของกิจกรรมบนเส้นทาง
ธรรมชาติสวยงามในครั้งนี้ พวกเราจึงร่วมเดินทางไป
ปั่นจักรยานเพื่อร่วมกิจกรรมสนุกสนานกับรายการ
สุดยิ่งใหญ่แห่งปีของฟาร์มโชคชัย ในงาน Farm 
Chokchai & Chokchai SteakBurger Tour 
de Farm 2
	 งานนี้เป็นการแข่งขันระดับมาตรฐาน โดยได้
จัดให้มีการแถลงข่าวอย่างเป็นทางการไปก่อนหน้า 
เมื่อวันพุธที่ ๓๑ ตุลาคม ๒๕๕๕ ณ ส�ำนักงานใหญ่
ของฟาร์มโชคชัย โดยมีคุณชัย บูลกุล บิ๊กบอสใหญ ่
พร้อมด้วย มรว. เกรียงศักด์ิ วรวุฒิ, นายชายชัย  
บวัสรวง อดตีนกัป่ันจกัรยานทมีชาตไิทย, นายยงยทุธ  
จันทรังษี ที่รู ้จักกันดีในแวดวงจักรยานฟิกซ์เกียร ์ 
รวมถึงนายบุรินทร์ บุญวิสุทธิ์ นักร้องน�ำแห่งวง 
กรู๊ฟไรเดอร์ส ผู้หลงใหลในการปั่นจักรยานมาร่วมใน
การแถลงข่าววันนั้นด้วย
	 กจิกรรมนีมี้การเปิดรบัสมคัรแบบเสยีค่าใช้จ่าย  
เป้าหมายเพื่อน�ำรายได้ส่วนหน่ึงหลังการแข่งขัน  
ไปบรจิาคให้กบัมลูนธิพิทิกัษ์อทุยานแห่งชาติเขาใหญ่ 
เพื่อเป็นการบ�ำรุงรักษาพื้นที่ป่าที่เป็นมรดกโลก และ
ร่วมก้าวเข้ามาเป็นส่วนหนึ่งในการปกป้องดูแลรักษา
ผืนป่าเขาใหญ่ให้ยั่งยืน และยังเป็นการสนับสนุน
การท่องเที่ยวเชิงอนุรักษ์ ไปกับเส้นทางสวยงามท่ี
ประกอบไปด้วยธรรมชาติเขียวขจีของสวนฟาร์ม ที่ 
อ.ปากช่อง อ.มวกเหล็ก และเขาใหญ่ ในเวลาเดยีวกนั

	 ส�ำหรับการแข่งขันนั้นแบ่งออกเป็น ๒ รุ่น คือ 
รุ่น ๑๐๗ กม. และรุ่น ๖๐ กม. โดยในรุ่นแรกนั้นหาก 
ผูเ้ข้าร่วมกจิกรรมสามารถไปถงึเส้นชยัได้ภายในเวลา  
๖ ชัว่โมง จะได้รบัถ้วยรางวลัทุกคน เช่นเดยีวกบัรุ่นท่ีสอง  
ซึง่ต้องเข้าเส้นชัยภายในเวลา ๕ ชัว่โมง กจ็ะได้รบัถ้วย
รางวัลเช่นเดียวกัน
	 งานนี้สมาชิกสมาคมจักรยานเพ่ือสุขภาพไทย 
ต่างแสดงความสามารถ ป่ันเข้าเส้นชัยในเวลาทีก่�ำหนด  
คว้าถ้วยรางวัลมาครอบครองอย่างภาคภูมิใจ ได้ทั้ง
ความสนุกสนาน สัมผัสธรรมชาติ ได้ร่วมกิจกรรมกับ
เพื่อนๆ ชาวจักรยาน และที่ส�ำคัญยังได้สุขภาพเป็น
ของขวัญให้กับตัวเองกันอย่างถ้วนหน้า 

ภาพ pansakon, korat

ขอปรบมือให้กับสองพี่น้องนักปั ่น โดย 
สาวน้อยคนน้องอายุเพียง ๑๐ ขวบพร้อม
พี่ชาย ลงแข่งประเภท ๖๐ กม. ได้อย่าง
น่าประทับใจ มีคุณพ่อคุณแม่คอยให้การ
สนับสนุน

บ ท ค ว า ม สมาชิก TCHA ร่วมแจม 
Tour de Farm 2

เ
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เก็บมาฝาก

ภาพ Pansakon

นื่องในโอกาสส�ำคัญ สมาชิกสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ได้ไปร่วมกิจกรรม โครงการขี่จักรยาน
เฉลิมพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว ครบรอบ ๘๕ พรรษา ในวันที่ ๑ ธันวาคม ๒๕๕๕ ณ บริเวณ

สวนสุขภาพลัดโพธิ์ บริเวณสะพานภูมิพล ๑ และ ๒ ขอน�ำภาพบรรยากาศสนุก ได้สุขภาพดีในปีมงคลนี้ 

ร่วมโครงการขี่จักรยานเฉลิมพระเกียรติ

เ
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เก็บมาฝาก

วันอังคารที่ ๔ ธันวาคม ๒๕๕๕ สมาชิกสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ได้เข้าร่วมกิจกรรมใน 
วันส่ิงแวดล้อมไทย และวันอาสาสมัครพิทักษ์ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อมหมู่บ้านแห่งชาติ 

(ทสม.) ประจ�ำปี ๒๕๕๕ ณ จังหวัดประจวบคีรีขันธ์
	 กิจกรรมเริ่มขึ้นที่หอประชุมโรงเรียนประจวบวิทยาลัย อ�ำเภอเมือง จังหวัดประจวบคีรีขันธ์ โดยตัวแทน
ของสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ประกอบด้วย คุณบ๊อบ คุณจือ และคุณพร ได้น�ำเป้ส�ำหรับรับบริจาค
ห่วงอลมูเินยีมจ�ำนวน ๒๐๐ ใบ ไปมอบให้ผูร่้วมกจิกรรม จากนัน้ร่วมกนัป่ันจกัรยานไปยงัอทุยานวทิยาศาสตร์
พระจอมเกล้า ต. หว้ากอ และร่วมกจิกรรมอืน่ๆ อาทิ เกบ็ขยะชายหาด ประกวดเครือ่งแต่งกายจากวสัดเุหลอืใช้  
และปิดท้ายด้วยการส่งมอบห่วงอลูมิเนียมให้กับตัวแทนสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 

ร่วมงานวันสิ่งแวดล้อมไทย
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สวสัดีค่ะ..พีน้่องจกัรยานทุกคน วนันีไ้ด้รบัเกยีรตอิย่างมากค่ะ 
จากสมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย ให้มาเล่าถงึประสบการณ์ 

ป่ันจกัรยานทางไกลกรงุเทพฯ-เกาะสีชงัท่ีผ่านมา ในวนัเสาร์อาทิตย์ 
ที่ ๑๕ - ๑๖ ธันวาคม ๒๕๕๕
	 ก่อนอืน่ต้องบอกเลยค่ะว่า ตัง้ใจจะออกมาหลายทรปิแล้ว แต่
ยงัหาเวลาและความกล้าไม่ได้สักท ีอปุกรณ์กม็แีค่หมวก + จกัรยาน  
ปกติเบนซ์จะเก่งเฉพาะในบ้านค่ะ ปั่นอยู่ในหมู่บ้านไม่เคยออก
ถนนเลย จนกระท่ังตัดสินใจมาทริปนี้ มีเหตุผลเยอะมากที่ท�ำให้
อยากไป
	 ๑.	 คิดว่าใกล้ๆ แค่ชลบุรี (หึ หึ)
	 ๒.	 เห็นว่าคณะที่ไปมีผู้อาวุโสไปเยอะค่ะ เราดูจะเด็กสุด 
ทุกคนคงเอน็ดู (ซ่ึงเป็นเรือ่งทีเ่ป็นอย่างนัน้จริงๆ ค่ะพ่ีๆ ทกุคนอธัยาศยั 
ดีมาก ดูแลเทคแคร์รวมไปถึงบอกทริกดีๆ ในการปั่นเจ้า ๒ ล้อ 
จนท�ำให้รู้สึกว่าตัวเองปั่นได้ดีขึ้นจริงๆ) 
	 จัดการซื้ออุปกรณ์ทุกอย่างต้ังแต่กระเป๋าใต้อานไปจนถึง
เสือ้ผ้า everything ฯลฯ เสรจ็ภายใน ๑ วนัก่อนออกทริป พอเพ่ือนๆ  
รู้ว่าเบนซ์ตัดสินใจจะไปจริงๆ ทุกคนเริ่มเป็นห่วง คอยถามว่า
จะปั่นถึง กม. ท่ีเท่าไหร่เดียวไปรอรับ (ให้ไม่เกินเมกะ-บางนา)  
ฟังเพ่ือนพูดบวกกับเริ่มหาข้อมูลส�ำหรับนักปั่นป้ายแดง ที่ไม่เคย
ไปทริปไหนเลย มันช่างน่าสยองค่ะ 

ยอมรับว่าเช้าวันเสาร์มีอิดออดไม่อยากไป ไปก็ไปคนเดียว
กลัวไม่มีคนคุยด้วยค่ะ แต่ไม่ได้ค่ะต้องไปเพราะโม้ไว้เยอะ 

สรุปออกเดินทาง ๗ โมงเช้า ระหว่างทางมีอุปสรรคตัวหลักเลย
คือ แดดค่ะ ร้อนแรงมากกก เราใส่ขาสั้นไปขาไหม้ไปเลย สุดท้าย
กถ็งึเกาะสชีงัแบบนัง่รถส่วนกลาง คยุนดินงึค่ะว่ามาไม่ไหวตรงค่าย
อะไรไม่รู้ แต่ถึงเมืองชลแล้วค่ะ
	 การมาทริปปั่นจักรยานครั้งนี้ท�ำให้ได้เพื่อนรุ่นพี่น่ารักหลายคนเลยค่ะ และที่ส�ำคัญคือกล้าที่จะออกมาปั่น
จกัรยานบนถนนอย่างทีเ่คยคดิไว้ค่ะ จรงิๆ กอ็ยากจะชวนคนทีม่จีกัรยาน แล้วไม่มเีพือ่นป่ันหรอืไม่รูจ้ะไปทรปิยงัไง  
ให้มาลองออกทริปกับสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพด้วยกันค่ะ มีพี่ๆ คอยดูแลค่ะและได้ท�ำประโยชน์กับสถานที่ๆ 
ไปด้วย เช่นในทริปนี้ได้ไปช่วยกันเก็บขยะที่ลอยมาติดริมหาดค่ะ 
	 ขอบคุณพี่ริน พี่อุ๋ย พี่หล่อ พี่ยุ่ง และพี่เบียร์ ค่ะที่คอยดูแลจนจบทริปอย่างปลอดภัย ไว้ทริปไหนไม่ตรง
กับงาน เจอกันค่ะ ตอนนี้ขอไปซ้อมปั่นในหมู่บ้านเหมือนเดิมค่ะ...บายยยย 

สรุปทริป ทริปซ�ำเหมาเกาะสีชัง

วันที่ ๑๕ - ๑๖ ธันวาคม ๒๕๕๕ • 
เรื่อง เบ็นซ์ (วัชรินทร์ แซ่โค้ว) • ภาพ Pansakon
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เรื่อง กฤตย์ ทองคง • ภาพ Zangzaew

ผลของการปฏิรูป
รถไฟต่อจักรยานคณุลงุพนั..หนึง่ในผูใ้ช้จกัรยานเดนิทางไปกบัรถไฟ

สู่การปั่นจักรยานในประเทศลาว

บ ท ค ว า ม

อย่างที่พวกเราทราบกัน...........การรถไฟก�ำลังอยู่
ในช่วงการปฏิรูปครั้งใหญ่ เพ่ือให้สอดคล้องกับ

แผนรวมประชาคมเศรษฐกิจอาเซียน เมื่อการเมืองน่ิง
มากพอที่จะเอื้อต่อบรรยากาศปรึกษาหารือกัน ก็จะมี
ความเป็นไปได้มากเลย ที่จะท�ำรถไฟความเร็วสูง ที่จะ
รวมถึงการปฏิรูปคุณภาพรถไฟในทุกๆ ด้าน ที่หยุดนิ่ง
มาเป็นเวลานานแล้ว
	 ผลจากการนี.้.แน่นอนประการหนึง่ค่าโดยสารรถไฟ 
จะข้ึนแน่ๆ และขึ้นเยอะแบบก้าวกระโดดด้วย ค่าที่ว่า 
อัตราที่ใช้อยู่ปัจจุบันนี้ นิ่งมาเป็นเวลานานแล้ว
	 เผลอๆ สองนโยบายใหญ่ๆ คอืนโยบายรถไฟฟรี 
บริการประชาชน กับ นโยบายยกเว้นค่าระวาง
จกัรยานพบั เพือ่สนบัสนนุการสญัจรของผูใ้ช้จกัรยาน
ของสังคมนั้น อาจสูญหายไปด้วยโดยปริยาย
	 ทีผ่มน�ำมากล่าวเช่นน้ีเป็นค�ำท�ำนายไว้ล่วงหน้า 
ถ้าเราไม่ท�ำอะไรเลย มันจะหายไปแน่ๆ แม้ปัจจุบัน 
มันยังไม่เกิดขึ้นก็ตาม เป็นการมองในแง่ร้ายที่มีมูล
ให้คิดเช่นนั้น...
พราะในกระแสทุนนิยมที่เชี่ยวกราก ทุกๆ พฤติกรรม 
ทางสงัคม ย่อมถูกขบัเคลือ่นอย่างมพีลงั ด้วยการหมุนเวยีน 

ของกระแสเงนิตราและมูลค่า...ท�ำนองเดียวกนั มติอิืน่ๆ  
ที่ไม่สามารถ “เข้ากรอบ” กับ “ทุน” ได้ ย่อมจะทยอย
หลุดจากวงโคจรไปเรื่อยๆ แม้จะไม่ใช่ทุกอย่างที่เป็น
กลไกเช่นนี้ 
	 แต่ถ้าเราพิจารณาในภาพรวมอย่างไม่ไร้เดียงสา
จนเกินไป เราย่อมมองอะไรในอนาคตล่วงหน้าได้
	 เม่ือกล่าวอย่างจ�ำเพาะ ถงึนโยบายรถไฟฟรบีรกิาร 
ประชาชน กับ นโยบายยกเว้นค่าระวางจักรยานพับ  
ในการโดยสารรถไฟ ผมเห็นว่า เมื่อเหตุการณ์ปฏิรูป
รถไฟภายหน้าท่ีจะเกดิขึน้ในเรว็ๆ นีม้าถงึ ควรพจิารณา

ทั้งสองนโยบายนี้ให้ต่อเนื่องไปด้วยการบรรจุเข้าไปใน
แผนใหญ่ปฏิรูปรถไฟด้วยเลย อย่างไม่ให้คลาดสายตา
ของประชาคมจักรยาน ที่พร้อมจะกระตุ้นเตือนให้
ทุกองคาพยพของการจัดการทางสังคม ไม่ให้หายหก
ตกหล่นไปในระหว่างหนทางการปฏิรูปใหญ่

นโยบายนี้...ควรถูกถือว่า เป็นสวัสดิการของรัฐที่
มอบให้กบัประชาชน อย่างถงึตวั ไม่สามารถกกัตุน  

หรือเวยีนเทยีน รบัประโยชน์เข้าพกเข้าห่อเป็นการส่วนตวั 
ใดๆ แตกต่างจากบริการสินค้าธงฟ้าที่อาจไม่ทั่วถึง
	 โดยไม่ห้ามผู้ที่ได้เปรียบทางเศรษฐทรัพย์ เข้ามา 
ปันใช้บรกิารบ้าง แต่ส่วนใหญ่ พวกเขาก็พร้อมไปใช้บรกิาร 
ชนิดที่เสียเงินกันอยู่แล้ว ส่วนผู้อัตคัด ย่อมปรารถนาที่
จะแลกเปลี่ยนความประหยัด กับความไม่สะดวกบ้าง
ก็ยินยอม
	 รฐัทีด่ ีคอื รฐัทีเ่กบ็สงวนพืน้ทีท่ีจ่�ำเป็นบางพืน้ที่ 
ให้ไว้กับผู้อัตคัดปัจจัยทางการผลิต ไม่ให้กลุ่มทุนยึด
เอาไปเป็นพื้นที่สงวนหวงห้ามเฉพาะเท่านั้น
	 สิง่นีจ้ะด�ำเนนิไปได้ด้วยการสถาปนาระบบรถไฟใหม่ 
ทีเ่ป็นระบบแยกออกไปเป็นรางใหม่ การบรหิารจดัการ
ใหม่ๆ หรือเป็นอัตราค่าโดยสารใหม่ๆ ที่แตกต่างทาง
โครงสร้างออกไป
	 ส่วนระบบเก่า ก็ควรธ�ำรงไว้ผ่านการปรับปรุงให้
ดีขึ้น สามารถรับใช้สังคมได้ ไม่ควรไปยุบรวม ค่าที่ว่า
มันอาจได้รับใช้ในหน้าที่ท่ีระบบใหม่มีความจ�ำกัดท่ีจะ
ตอบสนองได้ เป็นการใช้ประโยชน์จากทรัพยากรทีม่อียู่
ได้อย่างถ้วนทั่ว
	 ทรัพยากรทางสังคม ควรตกอยู่กับราษฎรทุกผู้  
ไม่จ�ำเพาะผูท้ีม่คีวามสะดวกในการจบัจ่ายเท่านัน้ สงัคม 
และรฐัควรเป็นฝ่ายจดัการกระจายความมัง่คัง่ออกไป 
ไม่ให้กระจุกตัวในส่วนหนึ่งส่วนใดมากเกินไป 

เ
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runtastic Apps 
เพื่อนักปั่นผู้รักสุขภาพ

เรื่อง ZangZaew

กว่า ๑๔ ล้านดาวน์โหลด เป็นสิ่งรับประกันได้ถึง 
ความนิยม ในการใช้งาน Application (Apps) ที่ชื่อ

ว่า runtastic ซึ่งเป็นซอฟท์แวร์ส�ำหรับโทรศัพท์มือถือ 
แบบสมาร์ทโฟน ภายใต้ระบบปฎิบัติการ iOS และ 
Android ออกแบบมาส�ำหรับผู้ที่สนใจการออกก�ำลังกาย 
และต้องการข้อมูลส�ำคัญ เพื่อประกอบการเปรียบเทียบ
ให้การออกก�ำลังกายนั้น เป็นไปตามแผนอย่างแม่นย�ำ
	 โปรแกรม runtastic ผลิตออกมาเพื่อใช้กับการ
ออกก�ำลังกายหลากหลายชนดิ แต่ทีม่าแนะน�ำกนัในครัง้นี้  
เป็นโปรแกรมทีเ่กีย่วข้องกบัการป่ันจกัรยาน นัน่คอื ‘runtastic  
Roadbike’ ซึง่เป็น Apps ส�ำหรับผูท้ีร่กัการป่ันจกัรยาน 

เมนูที่สวยงาม
	 เมื่อเปิด Apps นี้ออกมา จะเป็นเมนูที่สวยงาม
พร้อมข้อมูลบนพื้นสีแดงสดใส (โดนใจเชียวละ) มาดูกัน
ว่าหน้าจอแรกมีรายละเอียดอะไรบ้าง
	 ๑.	 เมนแูสดงเขม็ทิศ ทีเ่มนนูีห้ากแตะลงไป จะมเีมนู
ย่อยแสดงออกมา ซ่ึงในนัน้จะเป็นรายละเอยีดของเขม็ทิศ  
พยากรณ์อากาศ และสัญญาณ GPS อกีทัง้ยังมีข้อมลูของ
ช่วงเวลาพระอาทติย์ขึน้และตกในวนันัน้ๆ ด้วย จะช่วยเรือ่ง 
ความสะดวกในการก�ำหนดแผนการป่ันจักรยานได้เป็นอย่างดี
	 ๒.	 เมน ู๖ ช่อง โดยมส่ีวนแสดงหลกัจ�ำนวน ๖ ช่อง 
ซึ่งทั้งหมดสามารถปรับเปลี่ยนสิ่งที่ต้องการแสดงผลได ้

ด้วยการแตะที่ปุ่มรูปเฟืองตรงกลาง 
จะปรากฏเมนูย่อยๆ ข้ึนมาให้เลือก 
อาท ิมาตรวดัความเรว็ วดัระยะทาง 
ความสูงจากระดบัน�ำ้ทะเล และอืน่ๆ 
	 ๓.	 ปุ่มควบคุมเมนู ๖ ช่อง
	 ๔.	 ปุ่มซ่อนเมน ูเมือ่แตะทีปุ่่มนี้  

เมนู ๖ ช่องจะถูกเลื่อนขึ้นไปเก็บที่ด้านบนของจอ
	 ๕.	 ปุม่เล่นเพลง ปุม่ควบคมุการเล่นเพลงขณะก�ำลัง
ออกก�ำลังกาย 
	 ๖.	 เมนูควบคุมเสียง จุดเด่นของ Apps ตัวนี้คือ
ความสามารถในด้านการใช้ระบบ Voice ซึ่งสามารถ
ก�ำหนดให้ Apps นี้ส่งเสียงแจ้งสถานะการณ์ได้หลาย
ภาษาพูด ส่วนใหญ่เป็นภาษาทางฝั่งยุโรป
	 ๗.	 ปุม่สตาร์ท หลงัจากเปิดเครือ่ง และเริม่ใช้ Apps 
ให้กดปุ่นนี้ ระบบทั้งหมดจะเร่ิมท�ำงานเก็บข้อมูลการปั่น
จักรยานทันที
	 ๘.	 แผนที่สัมพันธ์กับ GPS ด้วยแผนที่่ซึ่งเชื่อมโยง
กับระบบก�ำหนดพิกัด GPS ท�ำให้ทราบถึงการใช้เส้นทาง 
ระยะทาง ตลอดจนการค�ำนวณอัตราความเร็ว และอื่นๆ 
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	 ๙.	 เมนูหลัก เป็นเมนูที่เปิดเข้ามาสู่หน้าจอหลัก  
เช่นเดียวกับที่แสดงในภาพประกอบนี้
	 ๑๐.	ประวตักิารป่ัน แสดงรายละเอยีดเกีย่วกบัการ
ป่ันจักรยานในแต่ละครัง้ทีผ่่านมา เกบ็เป็นสถติแิต่ละทรปิ 
พร้อมกับรวบรวมข้อมูลเป็นสถิติรวมทั้งหมด
	 ๑๑.	แผนที่โหลดได้ ข้อดีของ Apps ตัวนี้คือ
คุณสมบัติในการดาวน์โหลดแผนที่มาเก็บเอาไว้ ซึ่งท�ำให้
สามารถใช้งาน Apps ตัวนี้โดยใช้เพียงสัญญาณ GPS
	 ๑๒.	ปุม่ปรบัตัง้ค่าพืน้ฐาน ใช้ส�ำหรบัปรบัตัง้ค่าพืน้ฐาน 
ทัว่ไปของผูป่ั้นจักรยาน เช่น เลอืกหน่วยวดัระยะทางและ
อุณหภูมิ หรือการก�ำหนดคุณสมบัติหลักๆ ในการใช้งาน 
อย่างมปีระสิทธภิาพ สามารถเลอืกก�ำหนดให้ Apps หยดุ
ท�ำงานช่ัวคราวผ่านทางปุ่มรับสายบนชุดอุปกรณ์หูฟังได้ 
และเพื่อสร้างขวัญก�ำลังใจ มีเมนูให้สามารถเลือกก�ำหนด
เสียงเชียร์ได้ด้วย

ผลการใช้งาน
	 สิง่ทีส่ะดดุตาและเป็นทีถู่กใจ คอืการออกแบบหน้า
จอหลกัของการใช้งาน ซ่ึงสามารถใช้งานได้ค่อนข้างอสิระ 
โดยเฉพาะอิสระในการเลือกข้อมูลที่เราต้องการให้แสดง  
มาอยู่ในต�ำแหน่งทีต้่องการ รวมถงึข้อมลูทีค่่อนข้างครบถ้วน  
เช่นคุณสมบัติในการวัดอัตราการเต้นหัวใจ วัดรอบขา 
แต่จ�ำเป็นที่จะต้องเลือกซ้ืออุปกรณ์เสริมส�ำหรับรับและ 
ส่งสัญญาณดังกล่าวมาใช้ควบคู่กันไป และแน่นอนว่า
อุปกรณ์เหล่านั้น มีราคาค่อนข้างสูงเช่นกัน 
	 การจัดวางเมนูควบคุมต่างๆ ท�ำได้สวยงาม ใช้งาน
สะดวก สามารถเก็บซ่อนได้อย่างมิดชิด ช่วยให้การดู

แผนที่และเส้นทาง เป็นไปได้อย่างชัดเจนเต็มจอ และยัง
ก�ำหนดรูปแบบของภาพแผนที่ได้หลายชนิด เช่นเดียวกับ
ที่ดูบนแผนท่ีของ Google โดยมีจุดเด่นที่คุณสมบัติการ
ดาวน์โหลดแผนทีแ่บบ Offline มาไว้ในเครือ่งได้ สามารถ
เลอืกขอบเขตของแผนที ่ให้ครอบคลุมเฉพาะบริเวณทีเ่รา
ใช้เป็นเส้นทางป่ันจักรยาน ท�ำให้ประหยดัพลงังาน ไม่ต้อง 
ดาวน์โหลดแผนที่อยู่ตลอดเวลา แต่ต้องแลกกับการใช้
พื้นที่เก็บข้อมูลภายในเครื่อง 
	 การจับสัญญาณ GPS ค่อนข้างรวดเร็ว ส่วนความ
แม่นย�ำนั้นมีความใกล้เคียงกันกับ Apps ตัวอื่นๆ ในชนิด
เดยีวกนั สิง่ท่ีเพิม่เติมเข้ามาคอืคณุสมบติัในการส่งออกไฟล์ 
ข้อมลูเส้นทาง ความเรว็ พกิดั ระยะ และอืน่ๆ ไปเป็นไฟล์
ในตระกูล gpx เพือ่น�ำข้อมลูไปใช้กับโปรแกรมแผนทีอ่ืน่ๆ 
บนคอมพิวเตอร์ เช่น Google Map หรือ Google Earth 
ได้อีกด้วย.. ตรงนี้หละที่ถูกใจเป็นพิเศษ เพราะชอบที่จะ
น�ำข้อมูลไปบันทึกลงโปรแกรมแผนที่อื่นๆ ซึ่งเอื้อต่อการ
บันทึกรายละเอียดขอบข้อมูลในการเดินทางมากกว่าตัว 
runtastic เองเสียอีก
	 สรุปว่า นักปั่นท่านใดมีโทรศัพท์มือถือที่ใช้ระบบ
ปฏบิตักิารณ์ดงักล่าวข้างต้น สามารถดาวน์โหลด Apps 
runtastic น้ีมาใช้เก็บข้อมูลในการปั่นจักรยานออก
ก�ำลังกายได้ค่อนข้างเหมาะ โดยสามารถดาวน์โหลด
แบบฟรีมาทดลองใช้ก่อนได้ จนกว่ารู้สึกว่าอยากจะใช้
คุณสมบัติอื่นๆ เพิ่มขึ้น และรู้สึกร�ำคาญแถบโฆษณา
ท่ีปรากฏขึ้นมาขณะใช้งานบ่อยๆ ต้องลงทุนซ้ือรุ ่น 
runtastic Pro ซึง่จ�ำหน่ายในราคา ๕.๙๙ ดอลลาร์สหรฐั  
(ประมาณ ๑๘๔ บาท) มาใช้ก็ถือว่าคุ้มค่า 

ข้อมลูการป่ันจกัรยานในแต่ละครัง้
ถูกบันทึกไว้

รุ่น Pro สามารถโหลดแผนที่แบบ 
Offline เก็บไว้ในเครื่องได้

การบันทึกเส้นทางปั ่นจักรยาน 
พร้อมระบุระยะทาง
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มุมสุขภาพ

เรื่อง วชิรุฬ จันทรงาม

Fitness Lifestyle 24
ให้ของขวัญตัวเองปี ๒๕๕๖

สวัสดีปีใหม่ ๒๕๕๖ ครับ ขออวยพรให้ทุกท่าน  
ประสพสขุ สมหวงั ทกุสรรพ์สิง่ทีป่รารถนานะครบั  

ในช่วงปีใหม่ หลายๆ ท่านอาจจะเคยได้ยินหรือ 
คุ้นกับค�ำว่า “New Year Resolutions” ซ่ึงเราก็
เคยได้คุยถึงเรื่องนี้กันไปแล้วในวารสารฯ ฉบับปลาย
ปี ๒๕๕๔ เราคุยกันถึงเรื่องการยึดถือเอาวันขึ้นปีใหม่ 
เป็นวนัตัง้ต้นทีจ่ะเริม่ท�ำอะไรใหม่ๆ ให้กบัตนเองหรอื
แม้แต่ให้กบัผูอ่ื้น เพือ่ชวีติในปีทีเ่ริม่ใหม่นี ้จะดขีึน้และ
มคีวามสขุกว่าในปีทีผ่่านมา ซึง่ถอืเป็นการให้ของขวัญ
ตัวเองอย่างหนึ่ง
	 เราอาจเริ่มต้นจากการคิดทบทวนสิ่งต่างๆ ท่ี
เกิดข้ึนในปีที่ผ่านมา สิ่งดีๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตของเรา 
รวมทั้งบางอย่างซึ่งเรารู้สึกว่าควรจะมีการปรับปรุง
แก้ไขใหม่ให้ดีขึ้น แล้วจึงตั้งเป้าหมายเพื่อน�ำไปสู่การ
ปฏิบัติให้บรรลุผลตามที่ได้ตั้งใจไว้
	 ตามสถิติว่ากันว่ามีเพียง ๑ ใน ๑๐ คนเท่านั้น 
ที่สามารถบรรลุเป้าหมายได้ตามที่ตั้งไว้ นั่นหมายถึง
อีก ๙ คน ล้มเลิกหรือล้มเหลวไม่สามารถท�ำได้ส�ำเร็จ

ขอทบทวนสั้นๆ กันอีกทีหนึ่งถึงแนวทาง ๗ 
ข้ันตอนท่ีจะช่วยท�ำให้สามารถบรรลผุลส�ำเร็จ
ตามเป้าหมายที่ตั้งเอาไว้ ดังนี้
	 ๑.	 เราจะต้องเปลีย่นวถิกีารด�ำเนนิชวีติจากเดมิ
เสียใหม่ เพราะการท�ำแบบเดิมๆ ก็มักจะได้ผลลัพท์
แบบเดิมๆ
	 ๒.	 จะต้องก�ำหนดเป้าหมายโดยมีรายละเอียด
การปฎิบัติและเงื่อนเวลาอย่างชัดเจน

	 ๓.	 เป้าหมายต้องเป็นไปได้
	 ๔.	 ให้บันทึกผลที่เกิดขึ้นเป็นระยะๆ เพื่อน�ำไป
ทบทวนแก้ไข
	 ๕.	 ให้รางวลักับตวัเองเมือ่ท�ำส�ำเร็จเป็นขัน้ๆ ไป
	 ๖.	 เข้ากลุ่มกบัผูท้ีม่คีวามสนใจในเรือ่งเดยีวกนั
	 ๗.	 หากก�ำลังใจเริ่มถดถอย ให้หาทางเอาชนะ
ใจตัวเอง ให้อยูใ่นวินยั แล้วก้าวเดนิต่อไป อยา่ล้มเลกิ
ความตั้งใจ
	 ๗ ขั้นตอนนี้ ได้รับการพิสูจน์มาแล้วว่า ได้มี
ส่วนช่วยให้ประสบผลส�ำเรจ็ได้ตามเป้าหมายมากกว่า 
การท�ำโดยไม่มีหลักไม่มีแนวทาง

เป้าหมายธรรมดาๆ ไม่ว่าจะเป็นคนชาติไหน 
ภาษาใด มักจะต้องการเป็นส่วนใหญ่ คือ
	 •	 จะลดความอ้วน
	 •	 จะเริ่มออกก�ำลังกาย
	 •	 จะให้เวลากับครอบครัวมากขึ้น
	 •	 จะเลิกดื่มเหล้า เลิกสูบบุหรี่
	 •	 จะเกบ็กวาด สะสางสิง่ทีค่ัง่ค้างอยูใ่ห้จบสิน้ 
เป็นต้น

ตามสถิติว่ากันว่ามีเพียง 
๑ ใน ๑๐ คนเท่านั้น ที่สามารถ
บรรลุเป้าหมายได้ตามที่ตั้งไว้ 

นั่นหมายถึงอีก ๙ คน ล้มเลิก
หรือล้มเหลวไม่สามารถท�ำได้ส�ำเร็จ
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	 ผู้เขียนได้มีโอกาสพูดคุยกับผู้สูงอายุท่านหนึ่งซ่ึงอยู่ใน
วัยเกษียณแล้ว ท่านเคยท�ำงานในต�ำแหน่งบริหารของบริษัท
เอกชนใหญ่แห่งหนึ่ง ฟังดูแล้วน่าสนใจน�ำมาเป็นแนวทางใน
การปฏิบัติเพื่อให้ชีวิตมีความสุข จึงขอน�ำมาเล่าสู่กันฟัง
	 ท่านว่า เราทุกคนนั้นล้วนต้องการมีชีวิตท่ีมีความสุข 
แต่ในชวีติจรงิ เรามักได้พบเหน็เพือ่นฝงูและผูไ้กล้ชดิมากมาย
หลายสิบหลายร้อยคนขาดความสุข เพราะการด�ำเนินชีวิตขาด
ความสมดุลย์นั่นเอง

หากมีโอกาส ในฉบบัหน้าจะมาเล่าต่อให้ฟังว่า Fitness Lifestyle หลังเกษยีณนัน้ “เงนิท�ำงานให้เราได้อย่างไร”
ท่านละครับ มีของขวัญอะไรให้ตัวเองในปี ๒๕๕๖ แล้วหรือยัง? 

	 หากเราแบ่งเวลาออกเป็น ๔ ส่วนแล้วใช้ให้
เหมาะสมมีความสมดุลย์ ชีวิตก็จะมีความสุข
	 ๑.	 ให้เวลากับตัวเอง
	 ๒.	 ให้เวลากับครอบครัว
	 ๓.	 ให้เวลากับหน้าที่การงาน
	 ๔.	 ให้เวลากับเพื่อนฝูง/สังคม
	 การล�ำดับความส�ำคัญและแบ่งเวลาออก
เป็น ๔ ส่วนนี้ ไม่มีกฎเกณฑ์ที่ตายตัว ไม่มีสัดส่วน
ที่ตายตัว แต่ขึ้นอยู่กับช่วงเวลานั้นๆ ขึ้นอยู่กับ
กาลเทศะ 
	 ท่านได้พบเห็นผู้ที่ให้เวลากับหน้าที่การงาน
หรือเพ่ือนฝูง/สังคมมากเกินไป จนเกิดปัญหากับ
ครอบครวัและลกูๆ เพราะไม่ได้รบัเวลาทีม่คีณุภาพ 
จากพ่ออย่างเพียงพอ
	 ท่านได้พบเห็นผู้ทีมุ่่งแต่หาเงนิๆๆ แต่ละเลย 
การดูแลสุขภาพของตัวเอง จนในทีส่ดุ เงนิทีห่ามา
ได้และสะสมไว้มากมายนั้น ก็ต้องน�ำมาให้หมอให้
โรงพยาบาลเป็นค่ารกัษา ส่วนตัวเองเป็นอัมพฤกษ์ 
อมัพาต ต้องนัง่รถเขน็และมคีณุภาพชีวิตท่ีแย่มากๆ  
อีกทั้งยังเดือดร้อนไปถึงภรรยาและลูกผู้ที่จะต้อง
เสยีเวลามาคอยดแูล เรยีกว่าป่วยเพยีงคนเดยีว แต่ 
เดือดร้อนกันไปทั้งบ้านทีเดียว
	 ท่านยกตัวอย่างว่า เวลาเรานัง่เครือ่งบนิก่อน
เครื่องฯ จะออก เจ้าหน้าที่ฯ จะมาแนะน�ำการใช้
อุปกรณ์ต่างๆ ในกรณีฉุกเฉิน และแนะน�ำให้เรา
ช่วยตัวของเราเองก่อนที่จะช่วยเหลือผู้อื่น 

	 โอ้…ถูกต้องทีส่ดุเลย เพราะหากเราเสยีชีวติ
ก่อนแล้วนั้น เด็กๆ และผู้อื่นที่ช่วยเหลือตัวเองไม่
ได้ ก็พลอยจะเสียชีวิตไปด้วย
	 ท่านเห็นด้วยเป็นอย่างยิ่ง จึงได้ดูแลรักษา
สุขภาพและให้เวลากับตัวเองเป็นส�ำคัญก่อนอื่น
เลย เพราะเมือ่ท่านมสีขุภาพกายดแีละสขุภาพจติ
ดแีล้ว ท่านกจ็ะมกี�ำลงัสมอง ก�ำลงักายกายมาดแูล
สมาชิกในครอบครัว และปฎิบัติหน้าที่การงานได้
อย่างมีคุณภาพ
	 ในวัย ๖๐ กว่าปี หลังเกษียณ ท่านก็ได้ปรับ
สัดส่วนเวลาใหม่ โดยให้เวลากับสิ่งที่อยากท�ำ แต่
ไม่มีเวลาจะท�ำเมื่อครั้งยังท�ำงานอยู่ 
	 ท่านท�ำ  list รายชื่อญาติๆ เพ่ือนสนิท 
และได้นัดพบปะสังสรรค์กับผู้ท่ีไม่ค่อยจะมีเวลา 
เจอะเจอกันเมื่อสมัยยังท�ำงานอยู่
	 ท่านให้เวลามากขึ้นกับการออกก�ำลังกาย 
และการขี่จักรยานเป็นประจ�ำ หลายๆ วันในหนึ่ง
สัปดาห์ 
	 ท่านมกัจะหาเวลาไปต่างจังหวดั ไปต่างประเทศ 
กับครอบครัวปีละหลายๆ ครั้ง 
	 เมือ่ถามว่าท่านยงัมรีายได้มาจากทางใดบ้าง 
ท่านก็ยิ้มอย่างอารมณ์ดี…และตอบว่า 
	 “ผมเลิกท�ำงานหาเงินมาหลายปีแล้วครับ 
ตอนนี้ผมให้เงินท�ำงานหาเงินให้เรา”
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เชิงช่างหนึ่ง

หมวกกันน็อค

เรื่อง ช่างหนึ่ง

สวัสดีปี ๒๕๕๖ 
	 ส�ำหรบัสารสองล้อฉบับแรกในปีใหม่น้ี ผมขอ
อวยพรให้ท่านสมาชิกทุกท่านมีความสุข สุขภาพ
ร่างกายแข็งแรง ตลอดปี ๒๕๕๖ ครับ
	 ในช่วงปีท่ีผ่านมา กระแสความแรงของวงการ
จักรยาน ตามที่ติดตามข่าว ในสื่อต่างๆ ไม่ว่าทางสื่อ
โทรทศัน์ หนงัสอื นติยสาร อกีท้ังกจิกรรมท่ีมจีกัรยาน 
เข้าไปเกีย่วข้อง รวมถงึกจิกรรมจกัรยานโดยตรง ร้านค้า 
จักรยานทั่วหัวเมือง ทั่วแหล่งส�ำคัญๆ มากมาย

	 ในสวนสาธารณะมีพ่อแม่พาเด็กๆ ออกมา
ปั่นจักรยาน บนท้องถนนไม่ว่าเช้า กลางวันเย็น จะ
พบเห็นจักรยานไม่น้อยเลยทีเดียว
	 นับเป็นเรื่องน่ายินดีที่กระแสจักรยาน เป็น
หน่ึงในตวัเลอืกให้ชาวกรุงเทพฯ และเยาวชนหนัมา
ปั่นจักรยานกัน จริงๆ แล้วการปั่นจักรยานได้อะไร
มากกว่าค�ำว่าเพือ่น มติรภาพทีด่ใีนวงการจักรยาน
จะคงมีตลอดไป 

Sam Meshreki แห่ง ไบค์เวอจิเนียร์ ก�ำลังช่วยแนะน�ำวิธีการใส่หมวกกันน็อคจักรยานอย่างถูกวิธี เพื่อความปลอดภัยใน
การขับขี่จักรยานให้แก่ Lucas Mosinak นักเรียนเกรด ๕ ของโรงเรียนประถมศึกษาลิฟวิงส์ตัน (ภาพโดย Dave Ellis)
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	 ในปีใหม่นี้ผมก็ขอแนะน�ำเรื่องความปลอดภัย
สักหนึ่งเรื่อง เป็นเรื่องของหมวกกันน็อค เพื่อความ
ปลอดภัยแก่ตัวท่านเองเมื่อปั่นเมื่อขี่จักรยาน
	 หยิบหมวกมาใส่ก่อนเลยอันดับแรก ฝึกให้
เคยชิน ประโยชน์ของหมวกก็คงทราบกันดเีพือ่ปกป้อง 
ศีรษะ เมื่อเกิดอุบัติเหตุจะช่วยลดการบาดเจ็บที่
ศรีษะของเรา รกัตัวเองกส็วมเถอะนะครบั ทางแพทย์
ด้านสมองแนะน�ำมาด้วยว่าหมวกนิรภัยนั้นสามารถ
ป้องกันการบาดเจ็บที่ศีรษะได้ถึง ๘๕ เปอร์เซนต์ 
	 หมวกกันน็อคไม่ว่ารูปทรงแบบไหน ลักษณะ
แตกต่างกันอย่างไร แต่ประโยชน์ที่ส�ำคัญที่สุดคือ 
การป้องกัน หมวกกันน็อคจักรยานมีวางจ�ำหน่ายอยู่
ตามร้านจักรยานทั่วไป การท่ีจะสวมหมวกโดยไม่
พิจารณารายละเอียด.. ก็ใช่ว่าจะโอเคนะ ต้องเลือก
ขนาดให้เหมาะสมกับศีรษะเราด้วย เล็กเกินไปใหญ่
เกินไปก็ไม่ได้ประโยชน์ 
	 หมวกที่ดีควรสวมใส่แล้วทดสอบจับตรงด้าน
ข้างซ้ายและขวาด้านเหนือใบหู จับที่หมวกและบิด
หมวกกันน็อคไปด้านซ้าย ไม่ควรเกิน ๑๑ นาฬิกา 
และขยับขวาไม่เกิน ๑๓ นาฬิกา จากนั้นลองเลื่อนไป 
ด้านหน้าและด้านหลังไม่ควรเกิน ๑ นิ้วทั้งด้านหหน้า
และด้านหลัง 
	 หรอืตรวจเชค็โดยการน�ำสายวัดมาลองวัดขนาด
ของศรีษะโดยรอบก็ได้เหมอืนกัน แต่ทัง้นีท้ัง้นัน้รปูร่าง 
ของหมวก ทีม่คีวามแตกต่างกนั ศรีษะคนเรากแ็ตกต่าง 
เช่นกนั เมือ่ได้ขนาดทีต้่องการแล้ว แนะน�ำให้ทดสอบ
ลองสวม เมือ่สวมแล้วจะต้องไม่มส่ีวนหนึง่ส่วนใดของ
หมวกกันน็อคยันกับศีรษะแสดงว่าใช้ได้เลย 

หมวกกันน็อคของจักรยานท�ำไมล้มแล้ว 
จึงไม่ควรน�ำมาใช ้อีก อันนี้ของแนะน�ำ
ว่า หมวกกันน็อคจักรยานเม่ือล้มแล้ว 
โครงสร้างภายในนั้นจะแตกแยก เมื่อเราน�ำ
กลับมาใช้แล้วเกิดล้มอีกคร้ัง กระแทกแรง
เท่าเดิม หมวกจะแตกกระจาย ช่วงนัน้ศีรษะ
ท่านจะฟาดกับพ้ืนเหมือนกับท่านไม่ได้สวม
มันไว้บนศีรษะท่านเลย

หมวกกันน็อคไม่ว่ารูปทรงแบบไหน 
ลักษณะแตกต่างกันอย่างไร 

แต่ประโยชน์ที่ส�ำคัญที่สุดคือการป้องกัน 
หมวกกันน็อคจักรยานมีวางจ�ำหน่าย

อยู่ตามร้านจักรยานทั่วไป 
การที่จะสวมหมวกโดยไม่พิจารณา

รายละเอียด.. ก็ใช่ว่าจะโอเคนะ 
ต้องเลือกขนาดให้เหมาะสมกับศีรษะเราด้วย  

เล็กเกินไปใหญ่เกินไปก็ไม่ได้ประโยชน์ 
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	 ต่อไปก็เลือกความพึงพอใจ และพิจารณาถึง 
ราคาที่เหมาะสม ว่าเรามีก�ำลังซื้อในราคาเท่าไร 
หมวกท่ีมีคุณภาพสูงส่วนใหญ่จะมีช่องระบายอากาศ
ที่ใหญ่ หลายช่อง เพราะเมื่อเราออกก�ำลังกายโดย
การปั่นจักรยาน ความร้อนท่ีอยู่บนศีรษะเรานั้นมี
มากพอสมควร ไหนจะมีแสงแดดท่ีคอยส่องเข้ามา 
กระทบกับเราตั้งแต่หัวจรดเท้าอีก หมวกจักรยานจึง
ออกแบบเพื่อลดความร้อนที่เกิดขึ้นบริเวณศีรษะ แต่
ต้องปลอดภัยด้วย ตรงจุดนี้หมวกทุกยี่ห้อ ก็เล็งเห็น
ความส�ำคัญในเรื่องนี้
	 ยิง่ช่องระบายใหญ่ขึน้หมวกกต้็องแขง็แรงมากขึน้  
วัสดุที่น�ำมาท�ำก็ยิ่งต้องปรับปรุงไปเรื่อยๆ ไม่หยุดยั้ง  
ใครชอบยี่ห้อไหนก็จะมีจุดเด่นของยี่ห้อนั้นๆ อันนี้
ห้ามกันไม่ได้จริงๆ วัสดุที่น�ำมาท�ำหมวกกันน็อคนั้น 
มีมากกว่าสองเกรด อาทิหมวก ๑ ใบอาจจะมีโฟม
หรือวัสดุที่ออกแบบมาเป็นพิเศษผสมกันในเรื่องของ
โครงสร้าง เพื่อความแข็งแรงหมวกไม่แตกกระจาย
ออกไปเมื่อเกิดการล้ม 
	 หมวกกันน็อคของจักรยานท�ำไมล้มแล้วจึงไม่
ควรน�ำมาใช้อีก อันนี้ของแนะน�ำว่า หมวกกันน็อค
จกัรยานเม่ือล้มแล้ว โครงสร้างภายในนัน้จะแตกแยก 
เมื่อเราน�ำกลับมาใช้แล้วเกิดล้มอีกครั้ง กระแทกแรง
เท่าเดิม หมวกจะแตกกระจาย ช่วงนั้นศีรษะท่านจะ
ฟาดกับพ้ืนเหมือนกับท่านไม่ได้สวมมันไว้บนศีรษะ
ท่านเลย 
	 หมวกกนันอ็คทีน่�ำเข้ามาจ�ำหน่ายในบ้านเรานัน้ 
ลองสังเกตด้านในหมวกกันน็อคจะมีแผ่นสติกเกอร์
ติดด้านใน มีค�ำอธิบายมากมาย รวมถึงมีสัญลักษณ์
มาตรฐาน การรับรองมาตรฐานความปลอดภัยใน
องค์กรของทางต่างประเทศ ทีต้่องผ่านมาตรฐานก่อน
ออกมาจ�ำหน่ายให้ลูกค้าได้ใช้กัน
	 ลองตรวจสอบดูนะครับว่าด้านในมี โลโก้หรือ
แผ่นข้อความ CPSC, SNELL B90A, CE และ AS/
NZS แสดงว่าหมวกกันน็อคของท่านได้ผ่านการ
รับรองมาตราฐานแล้ว สบายใจได้ 

	 อกีประการหนึง่หมวกกนันอ็คจะมีอายกุารใช้งาน 
ด้วยนะครับ ประมาณ ๓ ถึง ๕ ปีควรจะเปลี่ยน
หมวกใหม่ สีซีด ร้าว โฟมเปื่อย แตก สายรัดขาด 
ประมาณนั้น 
	 หัวข้อเรื่องหมวกกันน็อคก็ขอจบลงเท่านี ้
นะครับ ขอให้ปีใหม่นี้ทุกท่านได้มีเวลาปั ่นกัน
เยอะๆ นะครบัสะสมไมล์ไปเร่ือยๆ เพือ่ความสขุเพือ่
ประโยชน์ อุ๊ยไม่ใช่ เพื่อสุขภาพนะครับ ฉบับนี้ก็ขอ
ลาไปปั่นบ้างไรบ้าง………..อะนะสวัสดี 

อีกประการหนึ่งหมวกกันน็อค

จะมีอายุการใช้งานด้วยนะครับ 

ประมาณ ๓ ถึง ๕ ปี 

ควรจะเปลี่ยนหมวกใหม่ สีซีด ร้าว 

โฟมเปื่อย แตก สายรัดขาด ประมาณนั้น 
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สินค้าสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
	 เป็นสินค้าที่จ�ำเป็นส�ำหรับผู้ใช้จักรยาน จัดจ�ำหน่ายในราคามิตรภาพ ผลิตจากวัสดุคุณภาพดี สามารถ
เลือกซื้อได้ที่ สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ๒๑๐๐/๓๓ ซอยนราธิวาสราชนครินทร์ ๒๒ ถนนนราธิวาส
ราชนครนิทร์ แขวงช่องนนทร ีเขตยานนาวา กรงุเทพฯ ๑๐๑๒๐ โทร. ๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗, ๐-๒๖๗๘-๕๔๗๐
	 หรอืสัง่ซือ้ทางไปรษณย์ี ด้วยการโอนเงนิเข้าบญัชขีอง สมาคมจักรยานเพือ่สุขภาพไทย ประเภทบัญชี
ออมทรัพย์ ธนาคารกสิกรไทย สาขาโลตัสพระราม ๓ เลขที่ ๘๖๐-๒-๑๔๒๒๒-๒ แล้วกรุณาแฟกซ์ส�ำเนา 
ใบโอนไปที่ โทรสาร ๐-๒๖๗๘-๘๕๘๙ หรือส่งทาง email: tchathaicycling@gmail.com

๐๑.	หมวกคลุมหน้า มีสีเขยีว สฟ้ีา ราคาใบละ ๑๒๐ บาท
๐๒.	หมวกงานโชว์จักรยาน ราคาใบละ ๒๐๐ บาท
๐๓.	เสื้อยืดจักรยานสีขาว ตัวละ ๑๐๐ บาท
	 แบบ ๑	 ด้านหน้าลายจักรยาน 
	 	 ด้านหลังสัญลักษณ์สมาคมฯ
	 แบบ ๒	 ด้านหน้าลายจักรยาน
	 	 ด้านหลังโปรดระวังจักรยาน

๐๔.	เสื้อ TCHA แขนสั้น ราคาตัวละ ๗๕๐ บาท
๐๕.	เสื้อ TCHA แขนยาว ราคาตัวละ ๙๕๐ บาท
๐๖.	เสื้อกั๊กสะท้อนแสง ราคาตัวละ ๑๕๐ บาท
๐๗.	กางเกงขาสั้น SDL ราคาตัวละ ๙๕๐ บาท
๐๘.	กางเกงขายาว SDL ราคาตัวละ ๑,๑๐๐ บาท
๐๙.	ถุงแขนสีด�ำ ราคาคู่ละ ๑๒๐ บาท

รายการสินค้า

๐๖ ๐๗ ๐๘ ๐๙

๐๑ (เขียว) ๐๑ (ฟ้า) ๐๒ ๐๓ แบบ ๑๐๓ แบบ ๑, ๒

๐๔ (หน้า) ๐๔ (หลัง) ๐๕ (หน้า) ๐๕ (หลัง)๐๓ แบบ ๒



“โครงการรีไซเคิลจักรยาน”บริจาคจักรยาน
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สมาคมจักรยาน
เพื่อสุุขภาพไทย

TCHA

ซอยทวีวัฒนา

ติดต่อสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย หรือ 
ประสงค์ร่วมโครงการรีไซเคิลจักรยานได้ที่ 
ส�ำนักงาน สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
๒๑๐๐/๓๓ ซอยนราธิวาสราชนครินทร์ ๒๒  
ถนนนราธิวาสราชนครินทร์ แขวงช่องนนทรี  
เขตยานนาวา กรุงเทพฯ ๑๐๑๒๐ 
โทร. ๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗, ๐-๒๖๗๘-๕๔๗๐ 
โทรสาร ๐-๒๖๗๘-๘๕๘๙ 
เวบไซต์ www.thaicycling.com 
Fan Page: facebook.com/TCHAthaicycling 
อีเมล์ tchathaicycling@gmail.com

บริจาคจักรยาน เป็นโครงการต่อเนื่องที่สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย TCHA  
จัดขึ้นเพื่อขอเชิญชวนทุกท่านที่ต้องการร่วมสนับสนุน ไม่ว่าจะเป็นจักรยานเก่าที่ใช้แล้ว  
ซึง่สมาคมฯ จดัให้มกีารบรูณะจกัรยานเก่าเหล่านี ้โดยเหล่าช่างจกัรยานและสมาชกิทัว่ไป 
ซึ่งมีจิตสาธารณะ มาร่วมกันคนละไม้คนละมือ ปรับแต่งแก้ไขให้จักรยานที่ได้รับบริจาค
เหล่านี้ กลับมาใช้งานได้ใหม่อย่างสมบูรณ์ 
	 หรือจะเป็นจักรยานใหม่ ก็จะยิ่งช่วยเพิ่มความสะดวกสบาย และกลายเป็น 
ยานพาหนะ ที่จะช่วยให้น้องๆ เยาวชน ตามที่ห่างไกล สามารถใช้เพื่อการเดินทางสัญจร ไปโรงเรียน หรือส�ำหรับ 
ภารกิจอื่นๆ ตลอดจนออกก�ำลังกายในครอบครัวได้ โดยไม่ต้องพึ่งพาพลังงานสิ้นเปลืองด้านอื่น
	 ครั้งนี้.. นอกจากมีผู ้บริจาคจักรยานและร่วมด้วยช่วยกันซ่อมบ�ำรุงจักรยาน จ�ำนวน ๕๐ คันไปมอบให ้

นักเรียนที่จังหวัดเลย ตามกิจกรรมเดือนนี้ในวันที่ ๑๒ - ๑๓ มกราคม ๒๕๕๖  
ซึ่งจัดให้เป็นทริปจักรยาน ‘ปั่นสองน่อง..ท่องภู..ดูธรรมชาติ รีไซเคิล จ.เลย’ 
สมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย ยงัได้รบับรจิาคเคร่ืองคอมพวิเตอร์อกี ๕๐ เครือ่ง  
เพือ่น�ำไปมอบในกิจกรรมคราวเดยีวกัน โดยได้รบัความอนเุคราะห์จากคณุโภคนิ 
เสริฐพรรนึก กรณุาสละเวลาว่างหลงัเลิกงาน ช่วยติดต้ังโปรแกรมลงคอมพวิเตอร์
เพื่อให้ใช้งานได้ทั้งหมด สมาคมฯ ต้องขอขอบคุณในความมีน�้ำใจเสียสละเพื่อ
นักเรียนในครั้งนี้ด้วย

ขอขอบคุณผู้บริจาคจักรยานเพื่อเข้าร่วม “โครงการรีไซเคิลจักรยาน”

2.	 คุณสมบูรณ์ วงศ์พลาย 
มอบจักรยาน ๑ คัน

1.	 คุณพิสิฐ พุฒิไพโรจน์ กรุณา
ให ้ พนั ก ง านน� ำ จั ก รย าน
สามล ้ อมาบริ จ าค ให ้ กั บ
สมาคมฯ เพื่อใช้ในกิจกรรม
รีไซเคิลต่อไป
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อุปกรณ์GPS ส�ำหรับการท่องเที่ยวและกีฬา
SUANTHON BIKE PLUS เฮียจุ๊ย 0 2462 8404 , 08 1899 6223

จองด่วน!
๖ ซม.

๓ ซม.

โฆษณาที่ตรงกลุ่มเป้าหมายเหล่านักปั่นมากที่สุด!

	 เปิดพื้นท่ีโฆษณาย่อยเป็นพิเศษ ส�ำหรับร้านค้าย่อยท่ีจ�ำหน่าย
จักรยาน บริการซ่อมบ�ำรุง จ�ำหน่ายอะไหล่ รับประกอบจักรยาน 
เสื้อผ้า ร้านอาหารสินค้ามือสอง ของส่วนตัว บริการท่องเที่ยว หรืออื่นๆ  
เชิญจับจองด่วน พื้นที่ขนาด ๓ คูณ ๖ เซนติเมตร ราคาพิเศษในโอกาส
เปิดพื้นที่ใหม่เพียง ๑,๐๐๐ บาทต่อครั้งต่อเล่มเท่านั้น ติดต่อด่วน 
โทร. ๐๒-๖๑๒-๔๗๔๗, ๐๒-๖๑๑-๖๒๖๗ หรือทางเวบไซต์ที่ 
http://bit.ly/TCHAminiAD โฆษณาตรงเป้าหมายและยังได้ร่วมสนับสนุนสมาคมฯ อีกด้วย!

Tel : 02 589 2614 , 02 591 5220-2

áÃç¤ËÅÑ§¤Ò
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พิเศษ! บตัรสมาชกิสมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย ใช้สทิธส่ิวนลดได้ที่
PRO BIKE ส่วนลด ๑๕% โทร. ๐ ๒๒๕๔ ๑๐๗๗
WORLD BIKE ส่วนลด ๒๐% โทร. ๐ ๒๙๔๔ ๔๘๔๘
THONGLOR BIKE ส่วนลด ๑๐% ค่าอาหาร เครื่องดื่ม 
ยกเว้นเครื่องดื่มแอลกอฮอลล์ โทร. ๐ ๒๗๑๒ ๕๔๒๕
ZIP COFFEE (หมูบ้่านสมัมากร) ส่วนลดกาแฟ ๑๐ บาท ส�ำหรบัผูถ้อื
บัตรฯ และลด ๒๐ บาท ส�ำหรับผู้ส่วมเสื้อจักรยาน TCHA ลายธงชาติ

จ�ำหน่ายจักรยานแบรนด์คุณภาพชั้นน�ำ และอุปกรณ์ครบครัน Bianchi, 
Specialized, WHEELER, GIANT, MERIDA, ORBEA

371 ถ.อุดรกิจ ต.ปากน�้ำ อ.เมือง จ.กระบี่ 81000 โทร. 085 888 9580

นักปั่นมือใหม่..ไม่ควรพลาด!
อาทิตย์ที่ ๒๗ มกราคม ๒๕๕๖
ชวนมอืใหม่ป่ันไปท่องพพิิธภัณฑ์กองทพัอากาศ 
รวมพลกันที่สวนรถไฟเวลา ๐๗.๐๐ น. 
รับฟังการอบรมความรู ้เรื่องการใช้จักรยาน
อย่างถูกวิธี ก่อนปั่นไปชมพิพิธภัณฑ์
สนใจโทร. ๐ ๒๖๑๒ ๔๗๔๗








